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ESTE ZINE MONOGRÁFICO, ES EL PRODUCTO DE 
UNA COPRODUCCIÓN ENTRE -D.G.K.- (DISTRIBIIDO¬ 
RA DE CÁDIZ), -CRÍMENES DE ESTADOAÍCTIMAS 
DEL PROGRESO- (DE MADRID), Y -ANTI-TÓXIC- DE 
BILBAO), NACIDA DE UN INTERÉS COMÚN POR EL 
VEGETARIANISMO Y POR LO QUE ELLO IMPLICA 
(LIBERACIÓN. ANIMAL, HUMANA Y DE LA TIERRA). 
TODOS LOS DATOS INCLUIDOS EN LOS TEXTOS 
QUE APARECEN EN EL INTERIOR, ESTÁN SACA¬ 
DOS DE LOS LIBROS, ARTÍCULOS DE PRENSA 
REVISTAS, ETC, QUE ESTÁN MENCIONADOS EN 
LA BIBLIOGRAFÍA. NO NOS HEMOS INVENTADO 
NADA, PUES NO TENEMOS NINGÚN INTERÉS EN 
ELLO, NI TENEMOS NINGUNA MANÍA ESPECIAL 
A LOS PRODUCTORES DE CARNE. 

SIMPLEMENTE TRATAMOS DE DENUNCIAR ALGO 
QUE NOS PARECE CRUEL E INJUSTO, AL IGUAL 
QUE OTRAS VECES DENUNCIAMOS INJUSTICIAS 
CONTRA LñS HUMANaS. 

NUESTRA INTENCIÓN ES INFORMAR A LA GENTE 
DE DATOS QUE QUIZÁ DESCONOZCAN, PARA QUE 
PUEDAN ESCOGER SU MANERA DE ACTUAR DE 
FORMA LIBRE. 

SOMOS CONSCIENTES DE QUE NUESTRAS CONCLU¬ 
SIONES PUEDEN ESTAR EQUIVOCADAS, AL 
IGUAL QUE CUALQUIER OTRO RAZONAMIENTO 
HUMANO (NIGÚN SER HUMANO ES PERFECTO); 
PERO AL MENOS QUEREMOS ESCOGER UNA OPCIÓN 
MEDIANTE LA CUAL, PODAMOS ESTAR SEGUROS 
DE NO HACER DAÑO A NADIE, NI PARTICIPAR 
EN NINGÚN TIPO DE CRIMEN, (AUN EN EL SUPU 
ESTO DE ESTAR EN UN ERROR). 

¿PUEDE UN/A OMNÍVORa DECIR LO MISMO? 

¿QUÉ OCURRE CON LOS MILES DE ANIMALES ASE 
SINADaS DIARIAMENTE? ESTO, SON DATOS 
INNEGABLES, NO SON RAZONAMIENTOS NI CON¬ 
CLUSIONES. TODOS PODEMOS ESTAR EQUIVOCA¬ 
DOS, POR ESO HEMOS DE INTENTAR QUE NUES¬ 
TRA FORMA DE VIDA NO PERJUDIQUE A NADIE. 
¿POR QUÉ VIVIR DE FORMA PARASITARIA SI 
TENEMOS OTRAS OPCIONES TAN SATISFACTORIAS 
(O MÁS) COMO LAS OMNÍVORAS? 

(IMAGINO QUE ALGUNOS ESTARÁN PENSANDO QUE 
LOS VEGETARIANOS CAUSAMOS DOLOR A LAS 
PLANTAS; ESTO ESTÁ EXPLICADO EN LOS ARTÍ¬ 
CULOS: "¿QUÉ ES EL VEGET: ALGUNAS RESPUES 
TAS..." Y "3) LOS ANIMALES TAMBIÉN ~ 
SUFREN", ASÍ QUE NO VAMOS A REPETIRLO). 
CAMBIANDO DE TEMA, QUEREMOS DEDICAR ESTE 
ZINE (Y SU CINTA) A TODOS LOS VEGETARIA¬ 
NOS (INCLUYENDO VEGANOS, OVOLACTOS, ETC.) 
QUE POR CUALQUIER RAZÓN ESTÉN LEYENDOLO• 
UN SALUDO, Y TODO NUESTRO APOYO. DE TODOS 
MODOS, NOS GUSTARÍA RECORDAROS QUE AUN¬ 
QUE EL CONSUMO DE CARNE-PESCADO (Y 
OTROS PRODUCTOS ANIMALES PARA LOS VEGA- 
NOS) SEA UN CRIMEN Y LO TENGAMOS CLARÍ¬ 
SIMO, TODaS FUIMOS "OMNÍVORaS" ANTERI¬ 
ORMENTE, ASÍ QUE CONVIENE ACORDARSE DE 
ELIO, A LA HORA DE TRATAR A QUIENES NO 
SEAN VEGETAS. SI NOS HEMOS HECHO VEGE 
TARIAN8S PARA LUCHAR CONTRA LAS INJUS- - 
TICIAS Y LOS CRÍMENES QUE EL CONSUMO DE 


CARNE PRODUCE, UNO DE NUESTROS OBJETI¬ 
VOS DEBERÍA SER LOGRAR QUE ESTO SE 
EXTIENDA, ¿O NO? LA GENTE SE CONVEN 
CE CON RAZONES Y RESPETO, NO CON INSUL r 
TOS E INTOLERANCIA. NADIE SOMOS, NI 
HEMOS SIDO, NI SEREMOS PERFECTOS, RECOR 
. _ 

RESPECTO AL TEMA MUSICAL, QUEREMOS CO¬ 
MENTAR VARIAS COSILLAS. 

EL HECHO DE QUE SÓLO 3 DE LOS GRUPOS 
CANTEN EN CASTELLANO (UNO DE ELLOS ES 
MEJICANO), ES DEBIDO A QUE EN.ESTE 
ESTADO, NO EXISTE UNA TRADICIÓN VEGETA¬ 
RIANA DE NINGÚN TIPO ENTRE LA MAYOR 
PARTE DE LOS MOVIMIENTOS ALTERNATIVOS Y 
MICHO MENOS EN El PQK - HC. POR TANTO 
ES MUY DIFÍCIL ENCONTRAR GRUPOS QUE TO¬ 
QUEN EL TEMA LE MANERA SINCERA ( QUE 
SEAN COHERENTES OCX LO QUE CANTAN), O 
AL MENOS N0SCI7A5 NO LOS CONOCEMOS. 

A VER SI ESTO VA CAMBIANDO, QUE LA LIBE 
RACIÓN ANIMAL ES MUCHO MÁS QUE DBCIR- ~ 

NO A LA VIVISECCION ' 

RESPECTO A LAS LETRAS D€ LIS CHUPOS, 
PODREIS ENCONTRAR ACHTLIDES I IDEOLO¬ 
GÍAS DE TODO TIPO, TODAS, ESC SI, DEFEN 
DI ENDO EL VEGETARIANISMO Y/O EL VEGA- “ 
NISMO. DESDE CAMCICMS IE CHUPOS DE 
FILOSOFÍA ZIGANO-EXTREMISTA TARXJNE) 

A FAVOR DE LA VICLENULA Y u DfTCLERAH- 
CIA, HASTA LEXXAS OBJETIVAS QUE SÓLO 
PRESENTAN E&TÜS CIEMtíFIOOS SESEE EL 
TEMA. NOSOTRAS NO HKEMIS XI TENER 
LA MISMA ACTITUD FRUTE -L TE>- 
TODOS LOS GRUPOS, XI TUSE: > E Errc rfp 
CONSENSO ENTRE NOSOTRAS IS* SI 

TODfiS SOMOS VEGETARIAIS O VHQHBS. * 

LAS TRADUCCIONES ESIÁN HHffiAS IfC 
MEJOR HEMOS PODIDO, ESPESAMOS FU LAS 
ENTENDAIS. POR SI ACASO L-JG'EU :T_ U_ICA 
MOS LOS ORIGINALES EN DELÉS. 

TODOS LOS GRUPOS TIPIlTBnPS SOII, A «ES¬ 
TRO JUICIO, (QUIZÁS HAYAMOS mm r u in ¿ij- 
GÚN ERROR) COHERENTES COK SUS iiwk q* 

SU VIDA PRIVADA. ES DBCIR, SU (JL JC- 
NOS LA MAYORÍA DE SOS OCMXKENTES) VBGE 
TAS. NOSOTRflS VEMOS MUY H OTtamr IN¬ 
SINCERIDAD DENTRO DEL M tiwwnn ai.tbb- 
NATIVO. LO DEMÁS ES HIPOCRESÍA. 

EL ESPÍRITU Y EL FUNCI(KAMIENTO DE 
ESTE MONOGRÁFICO ES TOTALMENTE CONTRA¬ 
RIO A LA BÚSQUEDA DE BENEFICIOS. ("NON 

PROFTT"I. 

LA PEQUEÑA SUBIDA EN EL PRECIO SE DEBE AL 
INCREMENTO EN EL NÚMERO DE PÁGINAS, CON 
RESPECTO AL ANTERIOR. 

PARA ACABAR ESTA INTRODUCCIÓN, SÓLO QUEDA 
COMENTAR LA MARCHA DE UNO DE L8S MIEMBRaS 
DEL ANTI-TÓXIC, ASÍ QUE VOLVEMOS A SER DOS, 
COMO AL COMIENZO. 

PAM CUALQUIER PREGUNTA ACERCA DEL TEMA, 
CRÍTICA, COMENTARIO, ETC... PODEIS 

BIR A LA DIRRECCIÓN DE CUALQUIER.- ‘I N'3o 

Ti?»s ' — 
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¿QUE ES EL VEGETARIANISMO? 

AL3UNAS RESPUESTAS A ALGUNAS PREGUNTAS 


CASI TODOS LOS PROBLEMAS EXISTENTES 
TIENEN SOLUCION SI SE SABE BUSCAR. LOS 
PROBLEMAS PRODUCIDOS POR LA CRIA DE ANI¬ 
MALES PARA CONSUMO HUMANO Y POR LA PESCA 
INDUSTRIAL, TIENEN UNA SOLUCION: 

LA ALTERNATIVA VEGETARIANA. 

EL'VEGETARIANISMO ES UNA OPCION ALIMEN¬ 
TICIA, POSIBLE, SANA Y ECONOMICA, TANTO 
A PEQUEÑA COMO A GRAN ESCALA. ES LA 
ACTITUD DE NO CONSUMIR EN NINGUNA OCASI¬ 
ON CARNE , NI PESCADO, ES DECIR NO COMER 
CADAVERES DE ANIMALES. 

EL VEGETARIANISMO EN SU SENTIDO MAS AM¬ 
PLIO OFRECE UNA ALTA GAMA DE PRODUCTOS, 
TANTO DE ORIGEN ANIMAL, QUE NO IMPLICAN 
LA MUERTE DE EST* (LECHE, HUEVOS, MIEL , 
ETC...) COMO DE ORIGEN VEGETAL (VERDU¬ 
RAS, FRUTAS, B’RUTOS SECOS, GRANOS, SUS 
HARINAS Y SUS DERIVADOS, TUBERCULOS, 
BULBOS, SETAS,ALGAS, ETC.) QUE CONSUMI¬ 
DOS DE FORMA VARIADA SUPLEN TODAS LAS 
NECESIDADES ALIMENTICIAS DE UN SER HUMA¬ 
NO. 

EN UN SENTIDO MAS ESTRICTO, EXISTE GENTE 
VEGETALIANA Y VEGANA QUE RECHAZA EL CON¬ 
SUMO DE CUALQUIER PRODUCTO DE ORIGEN 
ANIMAL YA QUE SUPONE UNA EXPLOTACION Y 
PERPATUACION DEL ESPECICISMO. (VER EL 
ARTICULO SOBRE VEGANISMO). 

EL VEGETALIANISMO, RESPECTO A:LA ALIMEN¬ 
TACION, Y EL VEGANISMO, RESPECTO A TODOS 
LOS ASPECTOS DE LA VIDA HUMANA, PLANTEAN 
ALTERNATIVAS AL CONSUMO DE TALES PRODUC¬ 
TOS, PARA CONSEGUIR INDEPENDIZARNOS DEL 
RESTO DE LSS ANIMALES Y ASI COMENZAR A 
TRATARLOS CON RESPETO E IGUALDAD RESPEC¬ 
TO A SUS INTERESES Y DERECHOS. 

EL VEGETARIANISMO SE ENFRENTA EN NUESTRA 
SOCIEDAD A UN GRAN ENEMIGO, EL DESCONO¬ 
CIMIENTO QUE EXISTE EN NUESTRA SOCIEDAD, 
DEBIDO A QUE LA CULTURA OCCIDENTAL NUNCA 
HA MOSTRADO EL RESPETO NECESARIO POR EL 
RESTO DE LOS SERES VIVOS, COMO PARA 
ASUMIRLO. 

ESTO ULTIMO SOLO SE HA HECHO A VECES, EN 
EPOCAS DE CRISIS, Y MUY A DISGUSTO. 

PERO EN LAS CULTURAS QRIRNTALES COMO POH 
EJEMPLO EN LA INDIA, NO SOLO ESTA AMPLIA 
MENTE ASUMIDO, SINO QUE EN CIERTA MEDIDA 
LES AYUDA A SOPORTAR LA SUPERPOBLACION 
(UNA VACA PUEDE ALIMENTAR Y DAR COMBUS¬ 
TIBLE Y ABONO, DURANTE MAS TIEMPO Y A 
MAS GENTE, SI SE LA ORDEÑA Y RECOGEN SUS 
EXCREMENTOS; QUE SI LA MATASEN Y COMIE¬ 


SEN, DE AHI EL RESPETO QUE L6S HINDUES 
LES PROFESAN). 

POR TANTO, AL IGUAL QUE CON OTRAS IDEOLO 
GIAS ALTERNATIVAS, Y POCA EXTENDIDAS, ES 
NECESARIO UN TRABAJO DE DIFUSION Y DE 
CONCIENCIACION DE LAS PERSONAS. 

MUCHOS QUE DICEN DEFENDER IDEOLOGIAS MUY 
ALTERNATIVAS. Y REVOLUCIONARIAS, A LA 
HORA DE SENTARSE ANTE EL PLATO, SON TAN 
CONSERVADOR*S COMO SUS ANTEPASAD*S. 

EL CONSUMO DE CARNE Y PESCADO, COMO CUAL 
QUIER OTRA ACTIVIDAD HUMANA NOS VIENE 
INCULCADO POR LAEDUCACION RECIBIDA Y POR 
TANTO, COMO EN OTROS CASOS, (USO DE LEN¬ 
GUAJE SEXISTA, RACISMO, USO DE LA VIO¬ 
LENCIA PARA RESOLVER CONFLICTOS, RESPETO 
A LA AUTORIDAD, ETC.) ES NECESARIA UNA 
REEDUCACION PERSONAL. 

PARA ELLO ES NECESARIO UN ANALISIS DE LA 



REALIDAD DEL CONSUMO-PRODUCCION DE CARNE 
Y PESCADO, QUE ES MUY DIFICIL LLEVAR A 
CABO POR CULPA DE ESE DESCONOCIMIENTO Y 
POR LOS PREJUICIOS ADQUIRIDOS DE LA CUL¬ 
TURA EN QUE VIVIMOS. ESTA ES LA RAZON 
DE LA RETICENCIA DE LA MAYOR PARTE DE LA 
GENTE HACIA EL VEGETARIANISMO. 








A CAMBIAR DE LA NOCHE A LA MAÑANA, PERO PARA 
QUE ESE CAMBIO OCURRA, DEBERA COMENZAR POR 
CADA PERSONA. LAS REVOCIONES DE MASAS,SIN 
CAMBIOS PERSONALES, SOLO HAN CAMBIADO EL 
PODER DE MANOS, NO LO HAN ELIMINADO. POR 
ESO SI QUEREMOS QUE EL VEGETARIANISMO COMO 
ACTITUD LIBERADORA DE LOS ANIMALES, EL 
MUNDO Y L0S HUMANOS, SE EXTIENDA, NO 
DEBEMOS ESPERAR A QUE LOS DEMAS EMPIEZEN, 
DEBEMOS HACERLO NOSOTROS MISMOS. EL EJEMPLO 
ES LA MEJOR PROPAGANDA, LO DEMAS YA IRA LLE¬ 
GANDO. 

EL VEGETARIANISMO ES UN BOICOT Y COMO TODOS 
LOS BOICOTS, SE BASA EN ATACAR LA DEMANDA DE 
UN PRODUCTO PARA AFECTAR A LA OFERTA DE QUIE 
NES LO PRODUCEN (YA $ABEMO$ QUIENES $ON) Y~ 
ASI OBTENER UN CAMBIO SOCIAL. ES LA MISMA 
ESTRATEGIA SEGUIDA, POR EJEMPLO, POR EL MOVI 
MIENTO ANTIMILITARISTA. ASI PUES, SI TODO EL 
MUNDO HUBIESE DICHO: "PERO SI YO NO VOY A LA 
MILI, IRA OTRfi DE TODOS MODOS ..." 

EL MOVIMIENTO DE OBJECION DE CONCIENCIA NO 
HUBIESE LLEGADO A SU ACTUAL EXTENSION (Y LA 
QUE ESPERAMOS QUE ALCANCE). EL BOICOT ES UN 
ARMA QUE BIEN UTILIZADA DA BUENOS RESULTADOS 

Y HACE MUCHO DAÑO AL SISTEMA CAPITALISTA 
CAPITALISTA BASADO EN EL CONSUMISMO Y LA 
SUMISION. 

A NIVEL MAS PRAGMATICO ¿HABEIS PENSADO CUAN¬ 
TAS ANIMALES NOS COMERIAMOS DURANTE TODAS 
NUESTRAS VIDAS?, ¿Y CUANTOS SERES HUMANOS 
PODRIAN HABERSE ALIMENTADO CON EL GRANO UTI¬ 
LIZADO PARA ENGORDAR A ESAS ANIMALES? ¿Y 
CUANTOS BOSQUE HABRIAN SIDO TALADOS PARA PRO 
DUCIR ESE GRANO Y PASTOS NECESARIOS?, ¿Y 
CUANTOS RIOS HABRIAN SIDO CONTAMINADOS POR 
LOS DESECHOS DE ESAS GARNJAS?, ¿Y...? 
REALMENTE AUNQUE SOLO UNA PERSONA FUESE VEGE 
YTARIANA/VEGANA HABRIA UN MONTON DE MUERTES" 

Y DE SUFRIMIENTO EVITADO, SOLO CON LA ACTI¬ 
TUD DE ESA PERSONA. POCAS VECES TENEMOS LA 
OPORTUNIDAD DE APORTAR DE FORMA TAN DIRECTA 
NUESTRA AYUDA PARA LA SOLUCION DE PROBLEMAS 
SOCIALES, ECONOMICOS O AMBIENTALES DESDE 
NUESTROS PROPIOS ENTORNOS Y VIDAS, SIN NECE- 
SIDADDE DEPENDER DE INTERMEDIARIAS, POLITI¬ 
CAS, MILITARES, GOVERNANTES, ETC. 

ADEMAS HAY ALGO QUESIEMPRE CAMBIARA: 

NUESTRA ACTITUD PERSONAL FRENTE A LOS DEMAS 
SERES, HUMANAS O NO, QUE NOS ACOMPAÑAN EN 
ESTE MUNDO. 


AUNQUE SOLO SEA POR ESTE CAMBIO INTERIOR, 
MERECE LA PENA INTENTARLO. 

HAY TAMBIEN QUIENES UTILIZAN COMO "ARGUMENTO" 
El. QUE LA FORMA EN QUE CRIAN, MATAN Y CONSU 
MKN ANIMALES HOY EN DIA,"ES PRODUCTO DE LA ~ 
EVOLUCION, EN LA CIMA DE LA CUAL (SEGUN 
M.LOS) ESTAEL SER HUMANO Y QUE ES UNA FORMA 
HE MANTENER EL EQUILIBRIO ECOLOGICO, PORQUE 
M TODOS FUESEMOS VEGETARIANOS, LOS ANIMALES 
HERBIVOROS SE REPRODUCIRIAN TANTO QUE LLEGA¬ 
RIAN A SER UNA PLAGA". 



BUENO, VAYAMOS POR PARTES, EN PRIMER LUGAR, 
LAEVOLUCION NUNCA HA CREADO NADA BASADO EN 
EL DERROCHE, EL SUFRIMIENTO Y LA DESTRUCCION 
DEL ENTORNO, MUY AL CONTRARIO, HA IDO REDU¬ 
CIENDO AL MINIMO TODO ESTO, CASO OPUESTO AL 
CAMINO SEGUIDO POR LA HISTORIA DE LA GANADE¬ 
RIA. EN SEGUNDO LUGAR, EL HECHO DE QUE ESTE¬ 
MOS EN EL PLANETA JUNTO A OTROS SERES VIVOS, 
QUE HAN SOBREVIVIDO TAMBIEN A LO LARGO DE LA 
EVOLUCION DEMUESTRA QUE NO SOMOS NI MAS, NI 
MENOS EVOLUCIONADOS QUE ELL0S. 

LA EXPOTACION QUE NUESTRA ESPECIE LES IMPONE 
NO INDICA SUPERIORIDAD ¿O ES QUE COSIDERAIS 
SUPERIORES A AQUELL0S QUE OS EXPLOTAN? 

Y ENTERCER LUGAR, SI BIEN ES CIERTO QUE SI 
TODA LA POBLACION SE HICIESE VEGETARIANA DE 
UN DIA PARA OTRO, SURGIRIAN MUCHOS PROBLEMAS 

Y NO SABRIAMOS "DONDE METER" A LOS ANIMALES 
LIBERADOS, LA REALIDAD ES QUE ESTO NO VA A 
SUCEDER, Y QUE SI ENTRE TODOS VAMOS CONStGUI 
ENDO QUE EL VEGETARIANISMO/VEGANISMO SE EXT! 
ENDA ENTRE LA GENTE, PASARAN MUCHOS AÑOS 
HASTA QUE SE GENERALICE (SI LO HACE), 

ASI, SI LA DEMANDA DE CARNE FUESE DISMINU-' 
YENDO, TAMBIEN LO HARIA LA OFERTA Y CON ELLA/ 
LA PRODUCCION, ES DECIR, CADA VEZ SE PROVO¬ 
CARIAN (PORQUE HOY EN DIA SE PROVOCAN) MENOS 
NACIMIENTOS DE ANIMALES PARA CONSUMO HUMANO, 
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CON LO QUE EN EL MEJOR DE LOS CASOS, DENTRO 
DE MUCHOS AÑOS QUEDARIAN ALGUNOS EJEMPLARES 
(LOS JUSTOS) DE CADA UNA DE LAS ESPECIES O 
RAZAS EXPLOTADAS HOY EN DIA, LOS CUALES 
PODRIAN VIVIR DE FORMA LIBRE DURANTE TODA SU 
VIDA, SIN QUE LOS HUMANOS NECESITASEMOS MO¬ 
LESTARLES . 

QUIZA ESTO CONLLEVE LA DESAPARICION GRADUAL 
DE ALGUNA RAZA O ESPECIE DOMESTICA, PERO 
HEMOS DE RECORDAR QUE ESTAS RAZAS SON ARTIFI 
CIALES, CREADAS POR LOS HUMANOS A LO LARGO 
DE SIGLOS PARA SATISFACER SU DEMANDA CRECIEN 
TE DE CARNE, LECHE... Y QUE POR TANTO LA 
NATURALEZA, Y NO LOS HUMANOS DEBERA DECIDIR 
SI DEBEN EXISTIR O NO, Y QUE LUGAR LES 
CORRESPONDE EN LOS ECOSISTEMAS. 

¿REALMENTE TIENE SENTIDO LA EXISTENCIA DE 
UNA "RAZA DE ESCLAVOS"? (ESTE HA SIDO UN 
ARGUMENTO MUY UTILIZADO POR TAURI NOS,NAZIS, 
ESCOPETEROS, ETC..) 

EL SENTIDO DE LA VIDA DE UN" ANIMAL DEBE SER 
VIVIR LIBRE, Y EN EL NICHO ECOLOGICO QUE LE 
CORRESPONDA EN SU ENTORNO NATURAL, NO SERVIR 
LOS INTERESES DE UNA RAZA-ESPECIE "SUPERIOR" 
HOY EN DIA, VER EL CONSUMO DE CARNE COMO UN 
ACTO DE DEPRDACION PARA MANTENER EQUILIBRADO 
UN SUPUESTO ECOSISTEMA, RESULTA IRREAL Y 
ABSURDO. EN OTRAS EPOCAS Y LUGARES TUVO 
SENTIDO, TODAS FORMABAMOS PARTE DE LA 
NATURALEZA, PERO, EN LA ACTUALIDAD, LA NA¬ 
TURALEZA PURA APENAS EXISTE. 



A LO LARGO DEL ARTICULO HE HECHO MENCION 
AL CONSUMO DE PESCADO APARTE DEL DE LA CAR¬ 
NE. MUCHA GENTE, QUE A MENUDO SE APLICAN 
ERRONEAMENTE EL CALIFICATIVO DE VEGETARIANOS 
A SI MISMOS, DICEN NO CONSUMIR CARNE, PERO 
SE MUESTRAN REACIOS A DEJAR DE COMER PESCADO 
SUELEN ARGUMENTAR QUE "NO ES LO MISMO QUE UN 
ANIMAL TERRESTRE", QUE"NO SIENTEN DOLOR", 
"QUE ES MAS SANO", ETC... PERO NO DAN NINGU¬ 
NA RESPUESTA ETICA RAZONADA. LA RAZON DE 
ESTO ES LA DISTANCIA CON QUE TENDEMOS A VER 
A LOS ANIMALES ACUATICOS DE SANGRE FRIA. 
TENDEMOS A SENTIRNOS MAS IDENTIFICADOS CON 
UN* PERR* QUE CON UN ATUN, POR EL HECHO DE 
SER MAS PARECIDOS FISICAMENTE Y PSIQUICAMEN¬ 
TE AL* PRIMER*, PERO ESTA SUBJETIVIDAD (BASE 
DEL ESPECICISMO O DEL RACISMO) NOS HACE OLVI 
DAR QUE LOS PECES TAMBIEN POSEEN UN SISTEMA 
MNERVIOSO LO BASTANTE COMPLEJO COMO PARA 
PERCIBIR CLARAMENTE ESTIMULOS EXTERNOS Y 
SENTIR, POR TANTO, DOLOR. 
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POR SI FUERA POCO, ALGUNOS TIPOS DE PESCA 
PONEN EN PELIGRO ESPECIES EN VIAS DE EXTIN¬ 
CION COMO LAS tortugas o DSLPINI S, Ql 
QUEDAN ATRAPADOS EN SUS REDES. 

ADEMAS, LA DE LOS PECES ES UNA DE LAS MAS 
LENTAS AGONIAS QUE EXISTEN, LA MUERTE POR 
ASFIXIA FUERAUE SU ELEMENTO NATURAL, EL AGUA. 
APARTE DEL ASPECTO ETICO DEL BOICOT AL CONSU 
MO DE PESCADO, ESTA EL ECOLOGICO. 

LOS MODERNOS METODOS DE PESCA SE BASAN EN LA 
OBTENCION DEL MAXIMO NUMERO DE CAPTURAS POSI 
BLE, POR LOS MEDIOS QUE SEAN PRECISOS Y SIN 
TENER EN CUENTA EL LIMITE DE CAPTURAS QUE 
SERIA ACONSEJABLE PARA MANTENER EN EQUILI¬ 
BRIO LOS ECOSISTEMAS MARINOS. 

RESULTADO DE ESTO, ES LA PROGRESIVA DESTRUC¬ 
CION DE LAS POBLACIONES DE PESCA, ESCASEANDO 
CADA VEZ MAS LAS ZONAS DONDE ESTA ES ABUN¬ 
DANTE, LO CUAL LLEVA A CONFLICTOS INTERNA¬ 
CIONALES ACERCA DE LA EXPLOTACION DE ESTAS 
ZONAS. 

SI A ESTA SOBREEXPLOTACION AÑADIMOS LOS VER¬ 
TIDOS DE TODO TIPO (RADIACTIVOS, QUIMICOS, 
FECALES, PESTICIDAS Y FERTILIZANTES Qlll VAN 
DE LOS CAMPOS AL RIO Y DEESTOS AL MAR, ETC) 
VEMOS QUE LOS PECES CADA VEZ LO TIENEN MAS 
DIFICIL PARA SOBREVIVIR. 
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EL CASO DE LOS VERTIDOS ES ESPECIALMENTE 
PREOCUPANTE, YA QUE LOS ANIMALES MARINOS, 

LOS ACUMULAN EN SUS TEJIDOS, Y LA CONCENTRA¬ 
CIÓN VA AUMENTANDO HASTA LLEGAR AL ULTIMO 
ESLABON DE LA CADENA ALIMENTICIA, EL SER 
HUMANO. ESTO, CADA VEZ MAS, PONE EN DUDA EL 
MITO DE QUE EL PESCADO SEA UNA COMIDA SANA. 
TAMBIEN ALGUNAS PERSONAS SE AMPARAN EN .LA 
RELIGION O EN CREENCIAS POPULARES PROCEDEN¬ 
TES DE ESTA, PARA JUSTIFICAR SU CONSUMO DE 
PRODUCTOS ANIMALES. 

TODAS LAS RELIGIONES/CULTURAS/SOcIEDAOES DE 
OCCIDENTE (CRISTIANA, JUDIA Y MUSULMANA) SE 
HAN BASADO EN LA CREENCIA DE QUE EL SER HU¬ 
MANO, (O MEJOR "EL HOMBRE") ESTABA HECHO A 
IMAGEN Y SEMEJANZA DE DIOX. (AUNQUE EN REALI¬ 
DAD SEA AL REVES) Y POR TANTO, ES SUPERIOR 
AL RESTO DE LOS SERES Y TIENE PERMISO DIVINO 
PARA SERVIRSE DE ESTOS A SU ANTOJO. 

ESTO ES UNA CREENCIA, NO UNA RAZON, NO LO 
OLVIDEMOS. ALLA CADA CUAL CON SU LIBERTAD DE 
CREDO, PERO CONVIENE RECoRDAR QuE LA LIBER¬ 
TAD ACABA DONDE EMPIEZA LA DE LOS DEMAS. 

ADEMAS EN TODAS LAS HELIGI0NES/CULTURAS/50CT 
EDADES HAN EXISTIDO PERSONAS QUE SE HAN CUES 
TIONADO ESTE MITO. LO QUE REALMENTE RESULTA 
CURIOSO, ES COMO GENTE QUE SE CREE LIBRE DE 
TODA INFLUENCIA HELIGIOSA O INCLUSO CONTRA¬ 
RIA A ELLAS, SIGUEN HACIENDO USO DE ESTA 
EXCUSA. 

MUCHAS PERSONAS ARGUMENTAN QUE EL SER HUMANO 
COME CARNE POR NATURALEZA. LA REALIDAD ES 
QUE EL SER HUMANO ESTA CAPACITADO PARA COMER 
TODO TIPO DE ALIMENTOS. SOMOS OMNIVOROS POR 
NATURALEZA. NUESTRAS TENDENCIAS NATURALES 
IBAN HACIA UN CONSUMO MAYOR DE ALIMENTOS 
VEGETALES QUE ANIMALES, AUNQUE A LO LARGO 
DE LA HISTORIA NUESTRA ALIMENTACION HA DEPEN 
DIDO DE DIVERSOS FACTORES, DESDE EL ENTORNO, 
(COMER LO QUE SE ENCUENTRA MAS A MANO), 

HASTA FACTORES CULTURALES (TABUS, GASTRONO¬ 
MIA, ETC...) POR LO QUE EN NUESTRA ESPECIE, 
SERIA TAN NATURAL COMER CARNE COMO NO HACER 
LO, DE NO SER POR TODO EL SUFRIMIENTO, 

MUERTE Y DESTRUCCION QUE ENTRAÑA HOY EN DIA 
LO PRIMERO. 

TAMBIEN ES FRECUENTE ESCUCHAR QUE "PRIMERO 
DEBERIAMOS PREOCUPARNOS DE LAS PERSONAS, Y 
LUEGO DE LOS ANIMALES", COMO SI AMBAS COSAS 
FUERAN INCOMPATIBLES. LA REALIDAD ES QUE, 
COMO YA HE APUNTADO ANTES, EL VEGETARIANISMO 
NO ES SOLO UNA ACTITUD DE RESPETO HACIA LOS 
ANIMALES, SIN® TAMBIEN HACIA LOS HUMANOS. 
ESTAS SON ALGUNAS DE LAS CUESTIONES QUE 
SUELE PLANTEARSE LA GENTE A LA HORA DE EN¬ 
FRENTARSE AL "LADO FEO DE UN FILETE". ESPERO 
QUE LE HAYA ACLARADO ALGO A ALGUIEN. SEGURO 
QUE HAY MUCHAS MAS, ASI QUE SI ALGUIEN ESTA 
INTERESADO EN EL TEMA O NO LO TIENE CLARO Y 
QUIERE INFORMACION, HACER ALGUN COMENTARIO O 
CRITICA (INTELIGENTE Y CONSTRUCTIVA), PUEDE 
ESCRIBIRNOS AL APDO. 1640 ABOBO BILBAO. 

VEGETAL IIXC 


"OS PREGUNTAIS CUALES FUERON LAS RAZONES EN 
QUE PITÁGORAS SE BASÓ PARA ABSTENERSE DE 
COMER CARNE. POR MI PARTE ME PREGUNTARIA 
CUÁL FUE EL ACCIDENTE O ESTADO ANÍMICO O 
MENTAL QUE HIZO AL PRIMER HOMBRE COMERLA, 

TOCAR CON SUS LABIOS LA SANGRE COAGULADA Y 
LLEVARSE A LA BOCA LA CARNE DE UNA CRIATURA 
MUERTA. 

¿QUIÉN SE AVENTUARÍA A LLAMAR ALIMENTOS A • 
LO QUE POCO ANTES VIVÍA, SE MOVÍA Y CHILLABA? 
¿CÓMO PUDIERON SUS OJOS OBSERVAR LA MATANZA? 
¿CÓMO PUDO SU NARIZ SOPÓRTAR EL HEDOR? 

¿CÓMO PUDO LA CORRUPCIÓN CONVENCER A SU GUSTO, 
Y ÉSTE PUDO ENTRAR EN CONTACTO CON LAS HERIDAS 
DE OTRO, BEBER SUS SECRECIONES Y LA SANGRE QUE 
MANABA POR LAS MORTALES HERIDAS?" 

Plutarco (120 de nuestra era) 



"El. RACISTA VIOLA EL PRINCIPIO DE IGUALDAD AL 
DAR UN PESO MAYOR A LOS INTERESES DE LOS MIEMBROS 
DE SU PROPIA RAZA, CUANDO HAY UN ENFRENTAMIENTO 
ENIUE SUS INTERESES Y LOS DE OTRA RAZA. 

EJ. SEXISTA VIOLA EL MISMO PRINCIPIO AL FAVORECER 
LOS INTERESES DE SU PROPIO SEXO. DE UN MODO 
SIMILAR, el ESPECISISTA PERMITE QUE LOS INTERESES 
DE, SU PROPIA ESPECIE PREDOMINEN SOBRE LOS 
INTERESES ESENCIALES DE LOS MIEMBROS DE OTRAS 
ESPECIES. El, MODELO ES IDÉNTICO EN LOS TRES 
CASOS." 

LIBERACIÓN ANIMAL, Peter Singer. 
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MAS COSAS SOBRE EL VEGETARIANISMO ... 


EN TODA' LA HISTORIA DE LA HUMANIDAD, 

MIENTRAS EL HOMBRE/MUJER MANTUVO SUS 
INSTINTOS EN ESTADO NATURAL, ESTOS LES 
SIRVIERON COMO GUIA Y CONSEJO PARA PRO¬ 
CURARSE EL ALIMENTO EN CALIDAD Y CANTI¬ 
DAD SUFICIENTES. 

DE ESTA MANERA LA/EL HUMANA/O DEGENERO 
EN LA ALIMENTACION CARNIVORA,Y SIGUE 
NUTRIENDOSE DE ESTA MANERA. 

LOS HAY QUE NO HEMOS HECHO CASO A ESTA 
MODA, Y CONSIDERAMOS QUE LO NATURAL ES 
ALIMENTARSE DE GRANOS, VEGETALES Y FRUTA. 

SIN EMBARGO, NO ES SUFICIENTE SOLO CON 
CONSUMIR'ESTOS ALIMENTOS, TAMBIEN HAY QUE 
SABER UN POCO SOBRE EL TEMA. 

AL INCORPORARSE UN SUJETO AL CAMPO VEGETA¬ 
RIANO SUELE IGNORAR EL VALOR ALIMENTICIO 
DE LOS VEGETALES Y LAS FRUTAS, Y A CAUSA 
DE ELLO SE HALLA A MERCED DE QUIENES, POR 
SER CONTRARIOS AL SISTEMA VEGETAR!NO, LE 
HACEN CREER QUE TAL SISTEMA ES DEFICITARIO 
Y PERJUDICIAL. 

SI EL/LA VEGETARIANO NOBEL LLEGA A CONOCER 
REALMENTE EL VALOR NUTRITIVO DE LOS ALIMEN 
TOS VEGETALES O NATURALES, NO CORRERA YA 
EL PELIGRO DE HACER CASO A ESOS "CONSEJOS"» 
¿ES EL VEGETARIABNISMO LA SOLUCION A TODOS 
NUESTROS PROBLEMAS? TAL VEZ NO, PERO SI 
ES FUENTE DE SALUD (ESTO LO RECONOCE 
CUALQUIER MEDICO). 

LA ALIMENTACION NATURAL PROCURA A TODOS 
LOS ORGANOS VITALES DEL CUERPO, UN BUEN 
NIVEL MINERALOGICO EN LA SANGRE, 1,A INGES 
TION DE VITAMINAS NECESARIAS (SIN HACER 
NINGUN ESFUERZO), EL DESABRO!,LO DE CALO¬ 
RIAS NECESARIAS PARA LA FUNCION ENERGETICA 
VITAL... TODO INCIDE DE MANERA CAPITAL 
SOBRE EL SISTEMA NERVIOSO, EL CAIA!. ES A SU 
VEZ EL INDICE CONSTANTE DEL CARACTER Y 
TEMPERAMENTO DE CADA INDIVIDUO. 

ESDECIR, UN SISTEMA NERVIOSO BIEN TRATADO, 
BIEN RELAJADO PRODUCE EFECTOS BENEFICIOSOS 
DE SALUD MENTAL Y CORPORA1. . 

¿QUE ES EL NATURISMO VEGETARIANO? 

SELLAMA ASI A PERSONAS QUE PRACTICAN UN 
REGIMEN DE VIDA Y. DE ALIMENTACION RACIONAL 
DE ACUERDO CON LA NATURALEZA. 

LA/EL VEGETARIANA TIENDE A RECHAZAR EL CON¬ 
SUMO DE ALCOHOL, TABACO,DROGAS, ETC. 

EL NATURISTA-VEGETAIU ANO, SI ES TAL, LLEVA 
UNA VIDA SANA EN TODOS LOS ASPECTOS: ALIMEN 
TOS VEGETALES, AIRE PURO, SOL, AGUA LIMPIDA 
Y CLARA. 

LA CARNE NO ES UN ALIMENTO NATURAL, PUES 
CONSTITUYE UNA BUENA PARTE DE LAS CAUSAS DE 
ENFERMEDAD. TODO EL MUNDO SABE QUE LA CARNE 
CONTIENE UNA ENORME CANTIDAD DE BACTERIAS. 


LA COCCION DISMINUYE EL NUMERO DE ELLAS, 
PERO NO LAB LLBQA A DESTRUIR EN SU TOTALI¬ 
DAD DEBIDO AL ALTO GRADO DE RESISTENCIA AL 
FUEGO Y Al. FRIO DE TALES ANIMALCULOS 
MICROSCOPICOS. ASI CAUSAN LA ENTERITIS Y 
OTRA:; ENFERMEDADES DE ORIGEN MICROBIANO. 

NO OBSTANTE, ALGUNOS ENTENDIDOS EN EL TEMA 
HAN l NTRDUC1DO EN la DIETA VEGETARIANA LA 
POSIBILIDAD DE TOMAR IKCIIE, HUEVOS Y SUS 
DERIVADOS. 


SRIIVIA! xxx 

ARDO. 2530 
■ ■ 11000 CADIZ 

DiSrflUYíL 

Mo*OTftUO 

¿ ) ¿Er 



LA PERSONA QUE I GUI ESTA DIETA 8K LE 
LLAMA OVO-l.ACTO-VEUKTAII I ANA. 

EL NATURALISMO Y II. VEGETAR1ANISMO NO ES 
UNA MODA MODKHNA Y TMANf. ITOM1 A,EN ABSOLUTO 
MUCAS RF.LI GIONES ANTICUA:. LO TUVIERON Y LO 
TIENEN COMO LEY, AUNQUE EN LA ACTUALIDAD, 
(DEJANDO APARTE LAS RKLKll oni . gilí po 
NOS INTERESAN) KL NATURISMO SK HA CONVER¬ 
TIDO EN UN PILAR DE LA VIDA SANA Y NATURAL. 
MUCHOS SK HACEN VEGETAS POR MOTIVOS DE 
RELIGION, OTROS POR MOTIVOS FISICOS O FISI 
OLOGICOS, POR NECESIDAD DE SANAR TAL ENFER 
MEDAD, LOS MENOS POR REPULSION INSTINTIVA 
A LA CARNE, POR MOTIVOS POLITICOS, DE 
PIEDAD CON OTROS SERES VIVOS INTELIGENTES 
Y SENSITIVOS... 

ALGUNOS VEMOS EN EL VEGETARIANISMO UNA 
CUESTION SOCIAL Y ETICA QUE PLANTA CARA AL 
SISTEMA. HAY QUIEN CONSIDERA AL VEGETARI¬ 
ANISMO UNA ESCUELA FILOSOFICA; Y MUCHOS 
SABIOS ASI LO HAN VISTO... PLATON, 
EINSTEIN, TOLSTOI, LEONARDO DA VINCI... 
DESDE AQUI TE ACONSEJAMOS EL LIBRO "LA 
ALTERNATIVA VAGETARIANA" DE VIC SUSSMAN, Y 
QUE HABLES CON ALGUIRtfQUE LLEVE UN TIEMPO 
CON ESTE TIPO DE VIDA. 

D.G.K. distro 
P.O.BOX 2530 11080 CADIZ 
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¿CUALES SON LOS MOTIVOS DE UNA/UN 
VEGETARIAN @ PARA RECHAZAR LA CARNE Y 
LOS PRODUCTOS ANIMALES? 


SI NO ERES VEGETARIAN®, ANTES 1 >K ESTABLECER UN JUICIO SOBRE 
NUESTRA ACTITUD, INTENTA COMPRENDER NUESTRAS RAZONES. 


POH SUPUESTO, ESTAS RAZONES POCO TIENEN 
QUE VER CON LA IDEA QUE GENERALMENTE SE 
TIENE DEL VEGETARIANISMO CAPRICHOSO, 

PROPIO DE CIERTO SECTOR DE LA BURGUESIA, 
QUE NO TIENE NADA MEJOR QUE HACER. 

LAS UNICAS RAZONES DE ESTAS PERSONAS SE 
BASAN EN MODA, EN MANTENER UNA IMAGEN DE 
MODERNOS Y PROGRESISTAS, Y QUIZAS EN LLEVAR 
UNA VIDA SALUDABLE Y MANTENERSE "EN FORMA" 
AUNQUE NO SUELEN ESTAR REALMENTE INFORMADOS 
DE POR QUE NO ES SANO COMER CARNE. 



1) INJUSTA DISTRIBUCIÓN DE LOS RECURSOS 
ALIMENTICIOS: 


LOS PRINCIPALES MOTIVOS DEL/A VEGETARIANO 
(O VEGANO) SON DE CARACTER ETICO. 

COMER CARNE, SIGNIFICA ROBAR ALIMENTOS A 
SERES HUMANOS EN EL TERCER MUNDO, YA QUE 
EL GANADO DEL MUNDO DESARROLLADO, ES ALI¬ 
MENTADO, EN SU MAYOR PARTE, CON EL GRANO 
PRODUCIDO EN PAISES SUBDESARROLLADOS. 

CON LOS VEGETALES QUE HAY EN EL PLANETA, 
PODRIA DARSE DE COMER DE SOBRA A TODA LA 
POBLACION MUNDIAL, SI NO SE UTILIZASE PARA 
ALIMENTAR EL GANADO DE LOS RICOS. 

ESTE ALIMENTO ES COMIDA MALGASTADA, Y DIS¬ 
TRIBUYENDOLA CON JUSTICIA, SE CONSEGURIA 
ACABAR CON EL HAMBRE Y LA DESNUTRICION EN 
.TODO EL MUNDO. SOLO CON LOS CEREALES Y LAS 
LEGUMINOSAS CON QUE SE ALIMENTA AL GANADO 
DESTINADO PARA EL CONSUMO HUMANO EN E.E.U.U. 
PODRIA ALIMENTARSE DE SOBRA A LA POBLACION 




PRODUCIR ALIMENTOS DURANTE UN MES PARA UNA 
PERSONA CON DIETA OCCIDENTAL, CONSUMI I Allí a 
AGUA como la necesaria PARA_ PRODUC I ti 
ALIMENTOS DURANTE TODO UN AÑO PARA UN Vlu.l 
TARI ANO. MIENTRAS MILLONES DE PERU"NAS 
AGONIZAN O MUEREN, UNOS POCOS RICOS ESTAN 
MALGASTANDO SUS TttERRAS, AGUA Y GRANO PARA 
COMER CARNE. 

ESTA SITUACION SE AGRAVA CADA VEZ MAS, A 
MEDIDA QUE LA POBLACION DE PLANETA VA AUMEN 

lANDO (EN 25 AÑOS SE ALCANZARAN LOS .. \ 

MILLONES DE HABITANTES). ES IMI 
SU ALIMENTACION DEPENDA DE LA CARNE. IA M 
TUACION EXIGE UN CAMBIO URGENTE. 







































2) ORIGEN HISTÓRICO DEL DESPERDICIO DE 
LOS ALIMENTOS: 


TODO ESTO, NO HA SIDO SIEMPRE ASI. I.A TERRI¬ 
BLE EXPLOTACION A LA QUE SON SOMETIDAS LAS 
ESPECIES ANIMALES QUE LLAMAMOS "COMESTIBLES" 
COMENZO A PRINCIPIOS DE ESTE SIGLO. 
ANTERIORMENTE TAMBIEN SE CONSUMIAN ANIMALES, 
PERO EN MUCHISIMA MENOR PROPORCION CON 
RESPECTO A LOS VEGETALES, Y DE FORMA MUCHO ' 
MENOS PELIGROSA PARA LA SALUD HUMANA. 

EL EQUILIBRIO CREADO DURANTE MILENIOS, EN EL 
CUAL SE FERTILIZABA EL CAMPO CON LOS EXCRE¬ 
MENTOS, SE RECICLABA EL ALIMENTO, ETC, HA 
SIDO ROTO. 

EL ARGUMENTO TANTAS VECES UTILIZADO POR 
LOS CARNIVOROS: "SIENPRE SE HA HECHO ASI", 

NO ES CORRECTO. 

EL DESCUBRIMIENTO EN LOS PRIMEROS ANOS DEL 
SIGLO XX DEL PAPEL DE LAS PROTEINAS EN EL 
ORGANISMO, ORIGINO UNA REVOLUCION AUMENTA¬ 
RIA Y ECOLOGICA, BASADA EN DOS ERRORES DE 
BASE: 

EL PRIMERO FUE LA SOBREVALORACION DE LAS NE¬ 
CESIDADES DIARIAS DE PROTEINAS, QUE SE ESTI¬ 
MO APROXIMADAMENTE EN EL TRIPLE DE LAS 
REALMENTE NACESARIAS; Y EL SEGUNDO, LA 
CREENCIA DE QUE LAS PROTEINAS DE ORIGEN ANI¬ 
MAL SON SUPERIORES A LAS DE ORIGEN VEGETAL, 
ESTOS DOS ERRORES, MOTIVARON QUE EL CONSUMO 
DE LA PROTEINA ANIMAL (CARNE, HUEVOS, PESCA¬ 
DO, LACTEOS, AVES) SE MULTIPLICASE POR TRES 
ORIGINANDO IMPORTANTES EFECTOS SECUNDARIOS 
PARA LA SALUD Y PARA EL MEDIO AMBIENTE, Y 
CAUSANDO UN CRECIENTE AUMENTO DE LA EXPLOTA¬ 


CION DE LOS PAISES SUBDESARROLLADOS. 

POR CULPA DE ESTAS EQUIVOCACIONES, NACIO LA 
INDUSTRIA CARNICA, QUE AL CONVERTIRSE EN UN 
FABULOSO NEGOCIO PARA UNOS CUANTOS SE PASO 
A CONSIDERAR A LOS ANIMALES COMO SIMPLES 
MAQUINAS DE CARNE, SIN TENER EN CUENTA SU 


SUFRIMIENTO. 

DE TODOS MODOS, PARA UNA/UN VEGETARIAN® 
ÉTIC0, EL QUE LOS ANIMALES SUFRAN O NO 
SUFRAN DURANTE SU MATANZA Y CRIANZA, MQ £& 
EL ÚNICO MOTIVO QUE LE LLEVA A SERLO, SINO 
TAMBIÉN EL MISMO RESPETO POR LA VIDA . QUE 
NO DEPENDE DEL PRECIO DE LA CARNE, NI DE 
LOS MÉTODOS (CRUELES O.NO) UTILIZADOS PARA 
CONSEGUIRLA, NI DE SUS CONSECUENCIAS (SALU¬ 
DABLES O NOCIVAS) PARA LA SALUD. 






HC / NON PROFIT / D.I.Y. 


ANTIOCOPYRICHT, ANTISEXISTA, ANTIHOMOFÓBICA 
ANTIXENÓFOBA, ANTIFASCISTA, ANTICAPITALISTA, 
ANTIESPECICISTA, ANTIPGB, ANTITOXIC... 

- PIDE CATÁLOGO - 

(Manda sello) 

Apartado 1.648 - 48080 Bilbao 
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3) LOS ANIMAL! S TAMBIÉN SUFREN. 


DENTRO DE LAS RAZONES DK MORA!. DE LOS VEGETA¬ 
RIANOS, ES MUY IMPORTANTE l,A ETICA CON LA 
VIDA ANIMAL. 

¿ES MORAL LA FORMA EN QUE LOS ANIMALES SON 
SACRIFICADOS EN LOS PAISES OCCIDENTALES? 
¿QUIEN NOS DA DKRCHO A ACABAR CON L,A VIDA DE 
ANIMALES SI PODE A OTRAS FUENTES 

DE ALIMENTACION? 

SIEMPRE IIAIIHA QUIEN NOS DIGA QUE "QUIEN NOS 
da DERECHO a ACABAR CON VIDAS VEGETALES", 
PERO TENEMOS EL DATO BIOLOGICO, PERFECTAMEN¬ 
TE COMPROBADO, DE QUE LOS VEGETALES NO 
TIENEN SISTEMA NERVIOSO, Y POR LO TANTO NO 
SUFREN DOLOR, AL CONTRARIO QUE LOS ANIMALES. 
ADEMAS UN ANIMAL HA COMIDO ANTES MUCHOS 
VEGETALES, ASI QUE SI COMES CARNE, TAMBIEN 
PROVOCAS LA MUERTE DE MUCHOS MAS VEGETALES, 
QUE SI COMIERAS ESTOS DIRECTAMENTE. 

ASI QUE, EN EL SUPUESTO DE QUE LOS VEGETALES 
SUFRIESEN, AL COMER CARNE ESTE SUFRIMIENTO 
SE MULTIPLICA POR CINCO, ADEMAS DEL DEL 
PROPIO ANIMAL. 

EN LA NATURALEZA, SE DA EL CASO DE ANIMALES 
QUE MATAN A OTROS PARA ALIMENTARSE DE SU 
CARNE, ES CUESTION DE SUPERVIVENCIA. 

SIN EMBARGO, NUESTRO CASO ES TOTALMENTE DIS¬ 
TINTO, YA QUE EN NUESTRO PLANETA DISPONEMOS ' 
DE MUCHISIMAS MAS ESPECIES VEGETALES COMESTI¬ 
BLES, QUE ANIMALES. 
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SI PODEMOS ESCOGER... ¿POR QUE ELEGIR LA 
CRUELDAD, EL DOLOR, Y EL ASESINATO? 

SOLO HAY UNA RESPUESTA: POR EL PLACER, POR 
SATISFACER EL PALADAR (EGOISTAMENTE). 

¿ES ESTO ETICO? NOSOTROS CREEMOS QUE NO. 

NO NE C ESITAMOS EN ABSOLUTO DE LA CARNE PARA 

SUBSISTIR. 

ADEMAS, ES UN MITO LA TRADICIONAL CREENCIA 
DE QUE LA CARNE ES MAS SABROSA QUE EL VEGETAL. 
SABIENDO COCINARLO, OBTENEMOS UNOS MENUS CON 
LOS QUE PODEMOS DISFRUTAR IGUALMENTE DEL SA¬ 
BOR, MUY FACILES DE PREPARAR, Y LA MAYOR 
PARTE DE LAS VECES MAS ECONOMICOS PARA NUES¬ 
TROS BOLSILLOS. TAN SOLO ES NECESARIO EL 
PEQUEÑO ESFUERZO DE INFORMARSE SOBRE LA COCI¬ 
NA VEGETARIANA. 

TAMBIEN HAY QUIEN SEGUIRA AFIRMANDO QUE LOS 
ANIMALES ESTAN EN EL MUNDO AL SERVICIO DE 
LQS HUMANAS Y POR TANTO TENEMOS DERECHO A 
TORTURARLOS, EXTERMINARLOS, ESCLAVIZARLOS Y 
DEVORARLOS. "SIEMPRE SE HA HECHO, SON 
SERES INFERIORES',' ETC, ETC... 


MI OPINION PERSONAL, ES QUE ANTE PERSONAS 
CAPACES DE ESGRIMIR TALES ARGUMENTOS, 

RESULTA INUTIL TRATAR DE EXPLICARSELO... 

TAN SOLO LES DIRIA, QUE SON LOS MISMOS 
ERRONEOS ARGUMENTOS QUE SE EMPLEARON EN 
OTROS TIEMPOS PARA JUSTIFICAR GRANDES BARBA¬ 
RIDADES, QUE SE CREIAN NORMALES. (COMO LA 
ESCLAVITUD DE LOS NEGROS, LOS GENOCIDIOS 
ETNICOS Y RACIALES, EL NACISMO...) 

ADEMAS, ESO DE QUE SIEMPRE SE HAYA HECHO, NO 
ES CIERTO, YA QUE FUE LA REVOLUCION ALIMEN¬ 
TARIA QUE SE PRODUJO HACE 90 AÑOS LA QUE 
TRIPLICO EL CONSUMO DE PRODUCTOS ANIMALES, 
ORIGINANDO LA TERRIBLE SITUACION QUE SUFRI¬ 
MOS ACTUALMENTE (TAL Y COMO HEMOS EXPLICADO 
ANTERIORMENTE). 

TAMPOCO PODEMOS ACEPTAR EL ARGUMENTO DE QUE 
SI UNOS ANIMALES MATAN A OTROS, NOSOTROS 
TAMBIEN PODAMOS HACERLO; AL CONSIDERARLO 
DENTRO DEL ORDEN NATURAL. EL HECHO DE QUE 
LOS ANIMALES NO TENGAN UN CODIGO MORAL, NO 
SIGNIFICA QUE NOSOTROS DEBAMOS RECHAZARLO. 

(SI ESTAN TAN EMPEÑADOS EN QUE LA ESPECIE 
HUMANA ES SUPERIOR, UTILIZAR A LOS ANIMALES 
COMO EJEMPLO NO ES LA MEJOR MANERA DE 
ARGUMENTARLO). 

SIGUIENDO CON EL TEMA DE UN COMPORTAMIENTO 
ETICO CON LOS ANIMALES, EL SUFRIMIENTO QUE 
SE LES CAUSA ES MUCHISIMO MAYOR DE LO QUE 
HABITUALMENTE SE CREE (O SE NOS HACE CREER). 
PROBABLEMENTE HUCHA GENTE DEJARIA DE COME 
CARNE Sí CONOCIESE UNA PEQUEÑA PARTE DE El. 
CALVARIO POR EL QUE HAN DE PASAR NUESTROS 
"FILETES". 

LAS TRADICIONALES GRANJAS DE CRIA DE ANIMA 
LES HAN PASADO A SER FABRICAS DE CARNE, TO¬ 
TALMENTE DESHUMAN IZADAS, DONDE LO UNICO QUE 
IMPORTA ES OBTENER EL MAXIMO BENEFICIO, 

...Y LAS CUESTIONES ETICAS NO APORTAN NIN 
GUNA GANANCIA. 

15 


LA MATANZA DE ANIMALES SE HA CONVERTIDO EN 
UN FABULOSO NEGOCIO PARA UNOS POCOS MIEN¬ 
TRAS OTROS SE MUEREN DE HAMBRE. LOS MATADE¬ 
ROS Y CRIADEROS DE ANIMALES, SON AUTENTICAS 
CASAS DEL HORROR, DONDE SE HA PERDIDO LA 
ANTIGUA RELACION SIMBIOTICA ENTRE LOS ANIMA¬ 
LES HUMANOS Y LOS NO HUMANOS. ESTAS FACTORI¬ 
AS DE ALIMENTOS EXIGEN CADA VEZ MAYOR RAPI¬ 
DEZ, ANIMALES MAS VOLUMINOSOS, Y MENOS 
INVERSION EN COMIDA, CUIDADOS Y ESPACIO 
PARA LOS ANIMALES. 

ALGUNAS ESPECIES COMO LOS PAVOS, CERDOS, 

ETC, HAN SUFRIDO MUTACIONES, ATROFIOS, Y 
TRANSFORMACIONES A LO LARGO DE GENERACIONES 
EN BUSCA DE UN MAYOR BENEFICIO. 




















EL PAVO SALVAJE, HACE AÑOS ERA UN AVE QUE 
VOLABA A 90 KILOMETROS POR HORA, Y QUE ANI¬ 
DABA EN LAS COPAS DE LOS ARBOLES. ESTO ESTA 
MUY LEJOS DEL MONSTRUO QUE HOY CONOCEMOS 
COMO PAVO, QUE APENAS PUEDE CAMINAR DEBIDO 
AL DESCOMUNAL EXCESO DE PESO, Y QUE HA DE 
SOPORTAR GRANDES DOLORES EN SUS PATAS Y 
CADERAS. 

EN EL CASO DE LAS VACAS, MUCHAS SON HACINA¬ 
DAS EN NAVES CON CAPACIDAD PARA ENTRE 
10.000 Y 50.000 ANIMALES, SIN VER JAMAS EL 
SOL. LOS RESPONSABLES DE ESTAS FACTORIAS, 
SOLO BUSCAN UN METODO MAS EFICAZ PARA QUE 
PRODUZCAN MAS, UTILIZANDO PARA ELLO CUAL¬ 
QUIER METODO (MEDICAMENTOS, HORMONAS, INSE¬ 
MINACIONES...) EL RESULTADO SON LESIONES EN 
LAS UBRES Y MASTITIS. ADEMAS, LAS PEZUÑAS 
NO ESTAN PREPARADAS PARA EL SUELO DE CEMEN¬ 
TO DONDE PASAN TODA SU VIDA, SUFRIENDO IN¬ 
FECCIONES Y OTROS PROBLEMA!'... 

FINALMENTE, CUANDO COMIENCEN A PRODUCIR 
MENOS LECHE, SU DESTINO SERA EL MATADERO, 
DONDE LES ESPERA UNA MUERTE CRUEL, PRECEDI¬ 
DA DE UNOS MOMENTOS DE TERROR E INTENSO 
DOLOR. 

EN LA ACTUALIDAD, ALGUNOS MATADEROS HAN 
INSTALADO SISTEMAS PARA EVITAR (EN TEORIA) 
UNA MUERTE DOLOROSA, PERO SON MUY ESCASOS, 
DEBIDO AL INCREMENTO EN EL COSTE QUE ELLO 
SUPONE. ES MUY RARO QUE SE HAGA TAL INVER¬ 
SION. AUN EN ESTOS CASOS, ESTAS INSTALA¬ 
CIONES SUELEN SER MAL UTILIZADAS, CAUSANDO 
AL ANIMAL AUN MAS DOLOR. (FALLO CON LA PIS¬ 
TOLA DE AIRE COMPRIMIDO, SHOCK ELECTRICO 
DEFECTUOSO POR LA INTERPOSICION DE PELO O 
ELEMENTOS EXTTRAÑOS O POR t.A CORROSION DE 
LOS ELECTRODOS...) 

CUANDO ESTO OCURRE, EL ANIMAL SE DESANGRA 
CONSCIENTE (MUCHAS VECES PARALIZADO, PERO 
SINTIENDO TOTALMENTE EL DOLOR) Y CON EL 
PECHO ABIERTO. 

HAY QUE TENER EN CUENTA, QUE AL GANADERO LE 
"CONVIENE" QUE EL ANIMAL ESTE VIVO, CUANDO 
ES COLGADO POR LAS PATAS,TRASERAS, PUES AL 
SEGUIR LATIENDOLE EL CORAZON, PUEDE SACARSE 
MAYOR CANTIDAD DE SANGRE, AL CORTARLE EL 
PECHO Y EL CUELLO CON UN CUCHILLO. 

LO QUE TRATARAN ES DE DEJARLO INMOVIL, 
INCONSCIENTE O PARALIZADO, NODE MATARLO. 

(AL MENOS NO HASTA QUE SE DESANGRE COMPLE¬ 
TAMENTE ). 




ADEMAS DE LA CARNE DE VACA, EXISTE OTRO 
TIPO QUE SE CONOCE COMO "CARNE DE TERNERA". 
NO SE TRATA DE OTRA COSA QUE DE LAS CRIAS 
DE L.A VACA, QUE SON SEPARADAS CRUELMENTE DE 
SUS MADRES TAN SOLO H A 4 DIAS DESPUES DE 
NACER. LAS TERNERAS SON METIDAS EN NAVES, 
DENTRO DE PEQUEÑAS JAULAS, DONDE NO PUEDEN 
NI DARSE LA VUELTA YSOURK UN SUELO DE CE¬ 
MENTO. 

PARA LOGRAR QUE SU CARNE SEA BLANCA Y TIERNA 
SE LAS ALIMENTA DEFICIENTEMENTE, CON EL FIN 
DE PROVOCARLE UNA ANEMIA, ELIMINANDO EL CON¬ 
TENIDO EN HIERRO DE SU COMIDA. 

ASI PUES, LA TERNERA, SIENDO APENAS UN BEBE 
PASA SU CORTA VIDA INMOVILIZADA, A OBSCURAS, 
MAL ALIMENTADA Y EN MUY MALAS CONDICIONES. 


COMER CARNE es contrinuir a la masacre continua de 
animales. Que los peces no unten no significa que no sufran. 
La alimentación carnívora perjudica tu organismo 
gravomuntc, y contribuye con la explotación y situación de 
miseria del '•tercer mundo”. La leche, queso, huevos, miel, 
pieles y cualquier producto ctcrivado/extraido de animales es 
un RODO, y una imposición de la hegcmónica especie 
humana. PIDE INFORMACION. HAZTE VEGANISTA y 
lucha contra la fascista forma de vida antropoccntrica/ 
especifista que reina en el planeta Tierra. 

LA LIBERACION DE L*S ANIMALES ES LA TUYA 
PROPIA, PORQUE SOMOS ANIMALES LIBRES. 

animales salvajes, apartado 92. 41530 Morón. ScyíIIp. 
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PARA EVITAR LAS ENFERMEDADES QUE ESTE PODRIA 
CAUSAR, SE LES ADMINISTRA GRANDES DOSIS DE 
ANTIBIOTICOS Y OTROS FARMACOS, QUE LUEGO 
PASAN AL/A LA HUMANO/A AL COMERLO, CON GRA¬ 
VES PERJUICIOS PARA LA SALUD, (COMO EXPLICA¬ 
REMOS DESPUES). TAN SOLO SE MOVERAN PARA IR 
AL MATADERO. 

CON LOS CERDOS OCURRE ALGO SIMILAR. LAS HEM¬ 
BRAS SON INMOVILIZADAS EN LAS GRANJAS-FACTO¬ 
RIA MEDIANTE UN ENTRAMADO DE BARRAS DE METAL 
OBLIGANDOLAS A ESTAR SIEMPRE ECHADAS, PARA 
QUE LAS CRIAS PUEDAN MAMAR. 

ESTO IMPIDE QUE LAS CERDAS PUEDAN DEFENDERSE 
DE LOS MORDISCOS EN LOS PEZONES, QUE EN 
CONDICIONES NORMALES EVITARIAN. 

LAS CRIAS SON SEPARADAS DE SUS MADRES MUCHO 
ANTES DE LO NATURAL, PARA SER CEBADOS HASTA 
QUE VAN AL MATADERO. LA VIDA MEDIA DE UN 
CERDO, (ENTRE 10 Y 12 AÑOS) QUEDA REDUCIDA A 
466 MESES DE TORTURA ENTRE HORMIGON, METAL 
Y EXCREMENTOS. 

LAS AVES CRIADAS EN GRANJAS DE GRANDES COM¬ 
PAÑIAS, COMO GALLINAS, PAVOS, PATOS, ETC, 

SON ALMACENADAS EN PEQUEÑAS JAULAS, EN LAS 
QUE SUFREN LA PERDIDADE GRAN CANTIDAD DE 
PLUMAJE Y HACEN QUEDAR ALGUNAS ZONAS DE SU 
CUERPO EN CARNE VIVA. SON OBLIGADAS MEDIANTE 
EL DIA ARTIFICIAL (ACORTANDO LAS HORAS DE 
OBSCURIDAD) A LA PUESTA MASIVA DE HUEVOS, 
(COMO EN EL CASO DE LAS GALLINAS). 

ESTA SITUACION DE ESTRES Y TENSIONES (NO 
PUEDEN DESARROLLAR SU INSTINTO DE NATURAL DE 
DE JERARQUIA SOCIAL DE GRUPO, RANGO Y TERRI¬ 
TORIO) LES LLEVA A PELEARSE Y A PICOTEARSE 
UNAS A OTRAS. 

LOS GRANJEROS EVITAN ESTO CORTANDOLES LOS 
PICOS CON TIJERAS O CUCHILLOS ELECTRICOS. 
TODOS ESTOS APRETONES, HERIDAS, DOLORES, 
CONFUSION, RUIDOS, ETC, LES PROVOCA UNA TEN¬ 
SION QUE LAS PONE AL BORDE DE LA HISTERIA. 



EL SUELO DE LAS JAULAS ES UNA REJA, PARA 
QUE LOS.EXCREMENTOS CAIGAN HACIA ABAJO; 
COLOCADA EN POSICION INCLINADA CON LA FUN¬ 
CION DE QUE LOS HUEVOS RUEDEN Y PUEDAN SER 
RECOGIDOS CON FACILIDAD. ESTA ANTINATURAL 
POSTURA INCLINADA A QUE SE LAS CONDENA DE 
POR VIDA, LES PROVOCA DEFORMACIONES EN LAS 
PATAS Y UNA TORTURA PERPETUA HASTA SU 
MUERTE. 

EL MAYOR GRADO DE SUFRIMIENTO, TIENE LUGAR 
EN EL MOMENTO DEL TRANDSPORTE HACIA EL MA¬ 
TADERO, PUES DEBIDO A SU DEFICIENTE ALI¬ 
MENTACION, TIENEN LOS HUESOS DEBILES Y 
QUEBRADIZOS Y SON MENEADAS Y AGARRADAS 
POR LAS PATAS VIOLENTAMENTE, PRODUCIENDO¬ 
LES FRACTURAS Y GRANDES DOLORES. 

EXISTEN EXCEPCIONES EN TODOS ESTOS CASOS: 
LAS PEQUEÑAS GRANJAS RURALES DE TIPO FAMI¬ 
LIAR, DONDE ESTA DESHUMANIZACION NO ES TAN 
EXAGERADA, NI TAN ESPANTOSA. A PESAR DE 
TODO, LOS ANIMALES TAMBIEN SON EXTERMINA 
DOS VIOLENTAMENTE, TENIENDO POSIBILIDAD DE 
OTRAS OPCIONES MAS ETICAS. 


























LOS GANSOS Y LAS OCAS, SON MUY APRECIADOS 
POR EL CONOCIDO PATE "FOIE-GRAS", QUE SE 
EXTRAE DE ELLOS. A LOS 4 MESES DE VIDA, 

SON OBLIGADOS A ENGULLIR 3 KILOGRAMOS DE 
PIENSO DIARIOS (EQUIVALDRIA A ÍP'G KGRS. 

DE ESPAGUETIS COCIDOS AL DIA POR UNA/UN 
HUMANA/O). SUS CUELLOS SON RETORCIDOS 
PARA INTRODUCIR EN SUS GARGANTAS UN EMBUDO 
DE 40 CENTIMETROS DE LARGO, ARROJANDO MAIZ 
Y OTROS GRANOS MEZCLADOS CON GRASA. EL 
RESULTADO DE ESTO, ES UN AUMENTOSE SU PESO 
EN UN 61% Y DE SU HIGADO EN UN 371%. 

UNA VEZ EXTRAIDO EL HIGADO, PUEDE APRECI¬ 
ARSE LA COMPRESION DE LOS DEMAS ORGANOS . 
REFLEJADO POR MARCAS EN EL MISMO HIGADO. 
TODA ESTA HORRIBLE MANIPULACION CAUSA UN 
SUFRIMIENTO INSOPORTABLE EN ESTOS ANIMALES 
ANTES DE PROVOCAR SU MUERTE. 



4) IMPACTO ECOLÓGICO DEL CONSUMO DE 
CARNE. 

ENTRE LOS MOTIVOS DE LOS VEGETARIAN0S, 

TIENEN FUNDAMENTAL IMPORTANCIA LOS DE TIPO 
ECOLOGICO. 

LAS DIETASDK TIPO VEGETARIANO, EVITAN LA PAR¬ 
TICIPACION EN EL SISTEMA ALIMENTARIO CAPITA¬ 
LISTA, QUE PROVOCA LA DEFORESTACION, LA PO¬ 
LUCION DE LA ATMOSFERA Y LOS RIOS, Y EL DE¬ 
RROCHE DE ENERGIA. 

SIRVA DE EJEMPLO EL DATO CONCRETO DE QUE 
DURANTE EL PROCESO DIGESTIVO DE LOS HERVIBO- 
ROS SE LIBERA cuan CANTIDADDB QAS METANO, 
SIENDO ESTA CAUSA DIRECTA DE UN 14% DEL EFEC¬ 
TO INVERNADERO. 

LA INDUSTRIA CARNICA, ACTUALMENTE PROVOCA 10 
VECES MAS. POLUCION QUE LAS ZONAS RESIDENCIA¬ 
LES, Y 3 MAS QUE LA INDUSTRIA. LAS INGENTES 
CANTIDADES. DE EXCREMENTO ANIMAL, PROVENIENTES 
DE LAS GRANDES GRANJAS, ACAMAN FILTRANDOSE EN 
LOS CURSOS DE AGUA, QUEDANDO ESTOS GRAVEMENTE 
CONTAMINADOS POR AGENTES PATOGENOS. 

PARA PRODUCIR UN KILOGRAMO DE CARNE, SON NE¬ 
CESARIOS UNOS PO.OOO LITROS DE AGUA. EN.UNA 
ALIMENTACION VEGETARIANA ESTE DERROCHE SE 
EVITARIA. 

ADEMAS, LA PRODUCCION CARNICA EJERCE UNA GRAN 
PRESION SOBRE LA AGRICULTURA, QUE SE VE OBLI¬ 
GADA AL USO DE PESTICIDAS Y FERTILIZANTES 
QUIMICOS. 

EN AMERICA DEL SUR SE ANIQUILAN CADA AÑO 


CON EL PESCADO, PUEDEN EMPLEARSE LOS MIS- 680 MILLONES DE TONELADAS DE TIERRA FERTIL 
MOS ARGUMENTOS QUE CON LA CARNE. UN PESCA- CULTIVABLE Y UN NUMERO INDETERMINADO DE HEC- 


DO TIENE EL MISMO DERECHO A LA VIDA QUE 
CUALQUIER ANIMAL, YA SEA NUESTRO PERRO O 
NUESTRO GATO. EN LUGAR DE GRANJAS, SUFREN 
EN PISCIFACTORIAS Y VIVEROS. ADEMAS HAY 
IMPORTANTES RAZONES ECOLOGICAS, PUES LAS 
REDES QUE EN MUCHOS CASOS SE UTILIZAN 
PARA PESCAS ATUNES Y OTROS ANIMALES, ARRA¬ 
SAN CON TODA LA FAUNA MARINA, PONIENDO EN 
PELIGRO LA SUPERVIVENCIA DE OTRAS ESPECIES 
Y DESEQUILIBRANDO LOS ECOSISTEMAS DEL MAR, 
DE LOS QUE DEPENDEN MUCHOS ANIMALES (IN¬ 
CLUYENDO HUMANAS). 

MIENTRAS EN EL MUNDO DESARROLLADO, SE EM¬ 
PLEAN MODERNAS TECNICAS QUE ACABAN CON 
TODA LA PESCA (UTILIZANDOSE EN MUCHOS 
CASOS PARA PIENSOS DESTINADOS A GANADERIA, 

O A ANIMALES DOMESTICOS), LOS PAISES POBRES 
NO PUEDEN COMPETIR DEBIDO A SUS RUDIMENTA¬ 
RIOS SISTEMAS DE PESCA, Y VEN SUS 
AGUAS DIEZMADAS POR LOS GRANDES PESQUE¬ 
ROS. DEL VOLUMEN MUNDIAL DE CAPTURAS, 

UNA TERCERA PARTE SE DESTINA AL ALIMENTO 
DE ANIMALES. 

TODO ESTO QUE HEMOS DICHO, PUEDE APLICAR¬ 
SE DE IGUAL MANERA A LA PRODUCCION DE 
TODO TIPO DE ARTICULOS DE PIEL Y CUEROS 
(BOTAS, ABRIGOS, CHUPAS, CALZADO DEPORTI¬ 
VO, PULSERAS, CARTERAS, ETC). 

ESTAS PRENDAS SON EL RESULTADO DE CRIME¬ 
NES INEXCUSABLES, EXACTAMENTE IGUAL QUE 
EN EL CASO DE LOS ANIMALES UTILIZADOS 
PARA ALIMENTACION, AUNQUE ESTO NO FORMA 
PARTE DEL TEMA QUE NOS OCUPA. 

I o 


TAREAS DE SELVA VIRGEN. 

EL 80% DE KliTA PERDIDA PROVIENE DIRECTAMENTE 
DE LAS EXPLOTACIONES INTENSIVAS DE GANADO. 

EN COSTA RICA 8E TALAN AL AÑO 50.000 HECTA¬ 
REAS DE SELVA VIRGEN CON ESTE OBJETIVO. 

COSTA RICA EXPORTA ANUALMENTE A EUROPA Y A 
E.E.U.II. PO.OOO TONELADAS DE CARNE DE TER¬ 
NERA. 

GRANDES EXTENSIONES DE SELVA SE QUEMAN CADA 
DIA PARA DEDICARLAS A PASTOS PARA VACAS; 
PASTOS QUE III Poco TIEMPO SE VUELVEN IMPRO¬ 
DUCTIVOS POR LA NATURALEZA DEL SUELO, LO 
QUE CONDUCE A LA QUEMA DE MAS SELVA, A LA 
DESERTIZAC1ON ACELERADA, Y A LA PERDIDA DEL 
HABITAT Y DE LOS MEDIOS DE OBTENCION DE 
ALIMENTOS DE NUMEROSAS POBLACIONES INDIGE¬ 
NAS; A LO CUAL SIENDO CARNIBOROS, INEXCUSA¬ 
BLEMENTE SE CONTRIBUYE. 

SI LA POBLACION MUNDIAL AL COMPLETO ADOPTA¬ 
SE LA DIETA CARNIVORA OCCIDENTAL, SERIA 
NECESARIA UNA PRODUCCION DE GRANO QUE SUPE¬ 
RARIA EN DOS VECES Y MEDIA LA ACTUAL, LO 
CUAL ES ECOLOGICAMENTE INSOSTENIBLE. 
(IMAGINEMOS LA DESERTIZACION DOS VECES Y 
MEDIA MAS RAPIDA, MAS DEL DOBLE DE EXCREMEN 
TOS; Y DE GAS METANO; ETC..., ETC...) 


CAIA 

COMEDOR VECETARIANO 

PRODUCTOS BIOLOGICOS Y NATURALES 



O SAN FRANCISCO 31 
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5) EL CONSUMO DE CARNE ES PERJUDICIAL 
PARA NUESTRA SALUD. 


SI A PESAR DE TODO LO DICHO HASTA AHORA, 
ALGUIEN NO ENCUENTRA MOTIVOS SUFICIENTES 
PARA COMPRENDER NUESTRO RECHAZO HACIA LOS 
PRODUCTOS ANIMALES, VAMOS A EXPONER AHORA 
UNO BASADO UNICAMENTE EN LA PREOCUPACION 
POR NUESTRA SALUD PERSONAL. SI HACERLO POR 
LOS DEMAS ( ANIMALES, TERCER MUNDO, ECOLO¬ 
GIA,...) NO BASTA, HAGAMOSLO POR NOSOTROS 
MISMOS: 

HOY EN DIA TODOS SABEMOS QUE ES MUCHO MAS 
SANA UNA DIETA BASADA EN ALIMENTOS VEGETA¬ 
LES, COMO MUY BIEN CONOCEN LOS ENFERMOS A 
LOS QUE LOS MEDICOS HAN ORDENADO UNA DIETA 
VEGETARIANA (ENFERMOS DE CORAZON, DIABETI¬ 
COS, ETC) 

LA CARNE ATRAVIESA EL APARATO DIGESTIVO 
HUMANO DE FORMA EXTREMADAMENTE LENTA, YA 
QUE NO ESTA PREPARADO PARA ELLO. LA FALTA 
DE FIBRA EN LA CARNE HA HECHO DEL ESTREÑI¬ 
MIENTO UN PROBLEMA COMUN EN NUESTRA SOCIE¬ 
DAD; Y OTRAS ENFERMEDADES COMO EL APENDI— 
CITIS, EL CANCER DE COLON, LAS ENFERMEDA¬ 
DES CARDIACAS, Y LA OBESIDAD SE REDUCEN 
GRACIAS A UNA DIETA ALTA EN FIBRA NATURAL 
QUE LA CARNE NO POSEE. 

LO QUE SI CONTIENE LA CARNE SON GRANDES 
CANTIDADES DE GRASAS, COMO EL COLESTEROL, 
QUE NO SIENTAN BIEN AL CUERPO HUMANO. 

ESTAS GRASAS, PUEDEN LLEGAR A TAPONAR LOS 
VASOS SANGUINEOS DE LOS CARNIVOROS PRODU¬ 
CIENDO ATAQUES CARDIACOS COMO RESULTADO DE 
LA PRESION ARTERIAL. 

EL CIUDADANO MEDIO DE LOS PAISES DESARRO¬ 
LLADOS ES UNA PERSONA'QUE SE PASA EL DIA 
SENTADA, SE DESPLAZA EN COCHE, Y VIVE COMO 
ADORMECIDA. ES TOTALMENTE SEDENTARIA, PERO 
SE ALIMENTA DE CARNES Y GRASAS ANIMALES, 
COMO SI FUESE UN NOMADA DE LA EPOCA GLACIAL 
Y TUVIESE QUE MANTENERSE FORZOSAMENTE A 
BASE DE CARNE. 



TRAS LA REVOLUCION AUMENTARIA OCURRIDA EN 
las primera:; DECADAS DEL SIGLO, EN LOS pa i 
SES INDUSTRIALIZADOS SE PRODUJO UN ESPECTA¬ 
CULAR INCREMENTO DE ESTAS ENFERMEDADES Y 
HOY EN DIA SE HAN CONVERTIDO EN LAS PRIN¬ 
CIPALES CAUSAS DE MORTANDAD ( EN ESTOS PAI 
SES). DE HECHO ENTRE El. .".% Y EL 65% DE 
LAS MUERTES POR CANEES. (SEGUN EL TIPO DE 
ESTE) SE DEBEN DIRECTAMENTE A LA DIETA 


PoNVENCIONAL DE ORIGEN ANIMAL. EL riesgo 
DE MORIR EN UN ATAQUE DE CORAZON SE REDUCE 
DE FORMA PROPORCIONAL A LA DISMINUID ION EN 
EL CONSUMO DE CARNE, LECHE Y HUEVOS; DE 
MANERA QUE SI SE SUPRIMIESE TOTALMBNTI I I 
CONSUMO DE ESTOS ALIMENTOS DE LA DIETA DE 
I OS ESPAÑOLES, EL NUMERO DE ATAQUE S.ER IA 
DEL 10% DE LOS QUE HAY AHORA. EN UN ESTUDIO 
REALIZADO EN GRAN BRETAÑA EN 1.987, QUE Do 
DEMOSTRADO QUE LOS VEGETARIANOS SALEN MU' 11" 
MAS. BARATOS A LA SEGURIDAD SOCIAL, YA QUI 
GENERAN 5 VECES MENOS GASTOS DE HOSPITAMS 
A LOLARGO DE SU VIDA QUE UN CONSOMIDOIt DI 
CARNE. 

VENENOS DE LA CARNE 

OTRO GRAN INCONVENIENTE DE LA CARNE ES i.hie 
CONTIENE COMPUESTOS QUIMICOS NOCIVOS, Gl H 
MENES Y RESIDUOS DE LOS FARMACOS Y IIOIlMuUA 
QUE LOS GANADEROS SUMINISTRAN AL GANADO. 
CUANDO A UN ANIMAL SE LE CONSIDERA MUERTO. 
ES PORQUE SE CEREBRO HA DEJADO DE FUNCIONAR 
Y SU CORAZON DE LATIR; PERO EN REALIDAD SU:. 
CELULAS TARDAN BASTANTE MAS EN EXTINGIRSI . 
PUES LA SANGRE AUN CONTIENE OXIGENO Y NU 
TRIENTES QUE MANTIENEN SUS TEJIDOS VIVOS 
TEMPORALMENTE. ASI, LAS CELULAS CONTINUAN 
PRODUCIENDO MATERIALES DE DESECHO QUE LA 
SANGRE AL HABER DEJADO DE CIRCULAR NO PUKPI 
LIMPIAR. ESTOS VENENOS QUEDAN ATRAPADOS III 
LOS TEJIDOS Y SON INJERIDOS POR QUIEN TOME 
LA ESA CARNE. 



TAMBIEN OCURRE QUE AL MORIR EL ANIMAL, LAS 
PROTEINAS DE SU CUERPO SE COAGULAN I-ormam 
DO UNA SUSTANCIA LLAMADA PTOMAINA. ESTA 
SUSTANCIA HACE QUE LA CARNE SE DI 
Y SE PUDRA CON BASTANTE RAPIDEZ nim 
EN CUENTA QUE LA CARNE TARDA UNOS '. DIAS 
EN ATRAVESAR EL APARATO DIGESTIVO HUMANO 
(LA COMIDA VEGETARIANA TARDA UN DIA Y MIO' I" I 
NOS DAREMOS CUENTA DE QUE LOS PRolMM 
NMIADORES DE ENFERMEDADES SURGIDOS DI LA 
PARNE EN DESCOMPOSICION ESTAN EN CONTINUO 
CONTACTO CON LOS ORGANOS DIGESTIVOS. IA 
COSTUMBRE DE COMER CARNE EN ESTADO DI di . 
COMPOSICION (HOY EN DIA NO SE COME « 
ANTIGUAMENTE AL POCO TIEMPO DI i 
PULA UN ESTADO VENENOSO EN EL COLON Y DI i 
GASTA EL INTESTINO PREMARUHAMLNTI. 
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ESTOS PRODUCTOS SON INGERIDOS DESPUES 

°f aÍ T m?" SUMID ° R/A ’ PU1 ' ::; TRA:! '-A MUERTE 
oro t ANIMAL QUEDAN EN LA CARNE UNA SERIE DE 

ScTLf Ñf 0S C °" PUES ™ S (OKITETRACICLI 
PENICILINA, PROGESTERONA, TKTOHTKRONA, ZERA 

NOL, TETRACICLINAS, SULFACLORPIRTDAZINA ) 
LOS RESIDUOS ANTIBIOTICOS PUEDEN DESENCADE 
pioblemas en los humanos cS 

" : ^Í CCI0NES ALE "GIGAS (SOORE todo 
EN LOS NINfiS) Y PROBLEMAS ESTOMACALES. OTRO 
RAN PELIGRO DE LOS ANTIBIOTICOS ES QUF LAS 
BACTERIAS SE HACEN INMUNES A ESTOS AL^TOMAR 
LO REGULARMENTE CON LA CARNE. EN 1.969 MU- 
RIERON 41 NINQS EN MANCHESTER POR ESTE MO- 
TIVO (TAL COMO QUEDO DEMOSTRADO)EN 1.974 
12.000 PERSONAS MURIERON DE DTSINTERIA FN 
GUATEMALA DEBIDO A QUE EL BACILO SE HARTA 
HECHO RESISTENTE AL ANTIBIOTICO HABITUAL 
HASTA ENTONCES. NUMEROSOS CASOS AISLADOS 
ABUNDAN YA EN LA BIBLIOGRAFIA MEDICA. 

















-OTROS VENENOS 


OTRO TIPO DE SUSTANCIAS VENENOSAS, LLEGAN 
AL CONSUMIDOR DE CARNE SIN QUE ESTE LO SEPA 
LOS METALES PESADOS:SE HAN ENCONTRADO CON¬ 
CENTRACIONES MUY ALTAS DE CADMIO EN LOS RI¬ 
ÑONES DE LAS VACAS; DESDE 50 MICROGRAMOS POR 
KILO, HASTA 40.000 MICROGRAMOS POR KILO. 

UN HUMANO ADULTO SOLO PUEDE TOLERAR 450 MI¬ 
CROGRAMOS POR KILO A LA SEMANA SIN PELIGRO. 
CON EL PLOMO LA CANTIDAD ES DE 3.000 MICRO- 
GRAMOS POR SEMANA SIENDO UNA SITUACION MUY 
PARECIDA A LA DEL CADMIO. ESTE TIPO DE META¬ 
LES LLEGA AL GANADO A TRAVES DE IMPUREZAS EN 
SU ALIMENTACION. LO MISMO OCURRE CON LAS 
SUSTANCIAS ORGANOCLOORADAS LLEGANDO AL GANA¬ 
DO A TRAVES DE PLAGICIDAS EN EL FORRAJE O 
POR MIGRACIONES DE PINTURA DE LAS PAREDES DE 
LOS SITIOS DONDE SE ALMACENAN LOS PIENSOS. 

LOS ORGANOCLORADOS SON CANCERIGENOS. 

TAMBIEN SE ADMINISTRA ARSENICO PARA HACER 
CRECER Y DESPARASITAR A LOS POLLOS SIENDO 
OBLIGATORIO QUE SE LES DEJE DAR UN TIEMPO 
ANTES DE LLEVARLOS AL MATADERO PARA QUE NO 
QUEDEN RESIDUOS. TRAS UNA INVESTIGACION REA¬ 
LIZADA POR LA CADENA DE T.V. ABC ENCONTRARON 
ARSENICO EN 4 DE CADA 5 POLLOS. EL ARSENICO 
ES VENENOSO Y CANCERIGENO. 

LOS HERBICIDAS COMO EL 2,4,5-T SE EMPLEAN 
PARA FUMIGAR MILLONES DE HECTAREAS DE TERRENO 
CONTIENEN SUSTANCIAS QUIMICAS VENENOSISIMAS 
(DIBENZODIOXINAS) CAPACES DE PROBOCAR ALTE¬ 
RACIONES CONGENITAS. EN 1.975 SE ANALIZO 
GRASA DE GANADO EN LOS EEUU Y SE DESCUBRIERON 

cifras Altísimas de dioxinas pero la carne 

FUE CONSUMIDA. ESTOS CASOS SE DAN CONTINUA¬ 
MENTE EN TODO EL MUNDO SIENDO NEGADOS O IG¬ 
NORADOS POR LAS AUTORIDADES. 



LOS PRODUCTOS DEL CERDO (CARNE Y EMBUTIDOS) 
SON LOS ALIMENTOS MAS PELIGROSOS DEL SUPER¬ 
MERCADO , SOBRE TODO EL'JAMON DE YORK: I.A 
MAYORIA DE ELLOS SE CURAN CON NITRITO Y NI¬ 
TRATO SODICO , SI ESTOS NITRITOS SE MEZCLAN EN 
EL INTESTINO CON AMINAS (LAS AMINAS SE ENCU¬ 
ENTRAN EN ALGUNOS FARMACOS, LA CERVEZA, VINO, 
TE, CEREALES, HUMO DE CIGARRILLOS) Y SE FOR¬ 
MAN NITROSA MIÑAS QUE SON LA FAMILIA MAS IM 
PORTANTE POR SU PELIGROSIDAD DE LOS CANCE 
RIGENOS. SU CONSUMO REGULAR ES LA FORMA MA8 
PROBABLE DE DESARROLLAR un CANCER. 

ADEMAS CUANDO SE ENCUENTRA UNA RES CON CANCER 
U OTRAS ENFERMEDADES, SE LIMITAN A EXTIRPAR 
LA PARTE AFECTADA PONIENDO A LA VENTA EL 
RESTO DEL ANIMAL COMO SI SE TRATASE DE UNA 
MANZANA. 


I-AS AUTORIDADES AFIRMAN QUE NO HAY EV) DI ll< I A . 
DE RIESGO A PESAR DE QUE MUCHOS C1ENTIFI C().y A , 
Ai IRMAN QUE SE DESCONCE SI ESTA PRACTICA 
DE EXTIRPACION DE TUMORES ES SUFICIENTI 
MENTE SEGURA. 


ANIMALES ACUATICOS 

HACE MUCHOS AÑOS EL PESCADO PODIA SER UN 
Al. L MENTO SEGURO PERO HOY EN DIA ESTA Din 
TRADO QUE LOS ANIMALES ACUATICOS TIENEN '"ii 
CENTRADOS EN SU ORGANISMO TODOS LOS COMPUES¬ 
TOS Y RESIDUOS QUE HAY EN EL AGUA, DEIU Mu A 
LA CONTAMINACION POR PRODUCTOS TOXICOS Ul 
FORMA QUE UN PESCADO PUEDE CONTENER ACUMUI.a 
DOS RESIDUOS TOXICOS EN CONCENTRACIONES ni 
MILES Y MILLONES DE VECES SUPERIOR A LAS mi 
AGUA DONDE SE ENCUENTREN. ES MUCHO MAS lili 
GROSO COMER LOS PECES QUE HAY EN ZONAS rmi 
TAMINADAS QUE BEBER EL AGUA. LAS INDUSTRIA 1 ! 
VIERTEN TONELADAS DE RESIDUOS ALTAMENTE i . m 
TAMINANTES CADA DIA, LOS EXCREMENTOS lih 
GRANJAS DE ANIMALES, PLAGICIDAS, DESECHOS Di 
HOSPITALES, DETERGENTES, ACEITE DE COCHES, 
VERTIDOS RADIOACTIVOS... APENAS QUEDAN Clllisofl 
DE AGUA SIN CONTAMINAR(SOLO PEQUEÑOS Rl ACHIII 
LOS Y LAS CABECERAS DE ALGUNOS VALLES) SE HA 
ENCONTRADO "HBC"(HEXACLOROBENCENO) EN EL A<iUA 
PARA EL CONSUMO DE VARIAS CIUDADES. LOS rn i 
DE ESTOS RIOS TENIAN CONCENTRACIONES DE lllic 
40.000 VECES SUPERIOR QUE EL PROPIO AHIJA. El 
HBC ES UN SOSPECHOSO CANCERIGENO. EL PCE 
(PENTACLOFENOL) ES VERTIDO HABITUALMENTl Oh 
MUCHAS EMPRESAS AL MAR Y A LOS RIOSjl'HEDI 
CONCENTRARSE EN UN PEZ EN CANTIDADES Io.ihhi 
VECES SUPERIOR A LAS DEL AGUA. LO M I SMi > l» n 
RRE CON LOS PCB (BIFENILES POLICLORADos) ...i ii 
SON CAUSANTES DE CANCERES Y PUEDEN CONCENTRAR 
SE HASTA UN MILLON DE VECES MAS EN EL PLSi ADi. 
O EN LOS MOLUSCOS. 



EN UN ESTUDIO REALIZADO EN USA ANALIZAN!.I 

BOLO PEZ (UN ARENQUE) DEL LAGO ONTARIO, HA 
LLARON 15 SUSTANCIAS SOSPECHOSAS DB SEN I 
(¡ERIGENOS ( DDT, DDD, DDE, DDMV , TI» I Uol.oRi URII 
CENO,PENTACLOROBENCENO, ETC) ADEMAS IM l'IAnl 
' IDA "M1REX" Y 11 METABOLITOS DE POR, ||IR 
SOSPECHOSOS DE SER CANCERIGENOS I l m 
IIARHA PESCADOS EN EL MUNDO QUE No Es ll N • . >it 
'LAMINADOS, PERO ... ¿TE ARRIESGARIA 
UNA MANZANA DE UN FRUTERO SABIENDO 0111, v/vn i « . 
DE ELLAS ESTAN CONTAMINADAS? 
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EL VEGANISMO 


ESTE ZINE TOCA EL TEMA DEL CONSUMO DE 
CARNE BAJO DIFERENTES PUNTOS DE VISTA, 
CONVERGENTES TODOS ELLOS EN LA NECESIDAD 
DE GENERALIZAR EL VEGETARIANISMO PARA 
LIBERAR LA TIERRA, A LOS ANIMALES Y A 
NOSOTROS MISMOS. EL VEGETARIANISMO NO ES 
MAS QUE UN PRIMER PASO (EL MAS IMPORTANTE 
PERO NO EL UNICO) HACIA LA LIBERACION 
ANIMAL. 

HAY OTRAS MUCHAS FORMAS DE EXPLOTACION 
ANIMAL APARTE DE LA PRODUCCION Y CONSUMO 
DE CARNE Y PESCADO. VAMOS A INTENTAR 
COMENTARLAS POR ENCIMA DE ESTE ARTICULO, 
ASI COMO PROPONER UNA ALTERNATIVA 
EL VEGANISMO DEFIENDE LA NO UTILIZACION, 
EN LA MEDIDA DE LO POSIBLE, DE PRODUCTOS 
DERIVADOS DE LOS ANIMALES (O DE LA UTILI¬ 
ZACION DE ESTOS) TANTO PARA ALIMENTACION, 
COMO PARA EL VESTIDO, EL CALZADO O CUAL¬ 
QUIER OTRO FIN, YA QUE NORMALMENTE PROCE¬ 
DEN DE LA EXPLOTACION DE ESOS ANIMALES. 
ASI, LA PRODUCCION. DE LECHE ES UN EJEMPLO 
DE COMO SE CAUSA SUFRIMIENTO A LOS ANIMA¬ 
LES SIN NECESIDAD DE COMERSELOS, DIRECTA¬ 
MENTE. PRIMERAMENTE DECIR QUE EN CONTRA 
DE LA OPINION GENERALIZADA, NINGUNA VACA 
DA LECHE SI NO HA PARIDO POCO ANTES. ASI 
LA INDUSTRIA LECHERA, OBLIGA A LAS VACAS 
A QUEDAR PREÑADAS CONTINUAMENTE, POR 



METODOS MUCHAS VECES NO NATURALES (FECUN¬ 
DACION ARTIFICIAL, IMPLANTACION DE EMBRI¬ 
ONES Y APLICACION DE INGENIERIA GENETICA) 
PARA QUE CUANDO NAZCA EL/LA TERNERA/O 
UTILIZAR LA LECHE DURANTE UNA TEMPORADA 
PARA EL CONSUMO HUMANO O LA PRODUCCION DE 
DERIVADOS (QUESOS, YOGURES...) MIENTRAS 
LA/EL TERNERO, EN LA MAYOR PARTE DE LOS 


CASOS SERA ENVIADO POCO TIEMPO DESPUES AL 
MATADERO, O CEBADO, SIN LLEGAR SIQUIERA A 
VER LA LUZ DEL SOL, PARA SER SACRIFICADO 
CUANDO ALCANCE EL PESO DESEADO. 

UN ALTO PORCENTAJE DE LA CARNE CONSUMIDA 
PROCEDE DE LA INDUSTRIA LECHERA. 

CUANDO UNA VACA HA PARIDO 4 ó 5 VECES, ES 
DEMASIADO VIEJA PARA DAR SUFICIENTE LECHE 
Y ES ENVIADA TAMBIEN AL MATADERO (CARNE 
DE "BUEY"). 

CADA VEZ MAS LA INDUSTRIA LACTEA SE ESTA 
MECANIZANDO, CREANDO UNA MASIFICACION, Y 
UUNAS CONDICIONES DE VIDA INSALUBRES PARA 
LOS ANIMALES. ES MUY»CORRIENTE QUE SUFRAN 
ENFERMEDAES POR LO QUE SE LES SUMINISTTRA 
FARMACOS (QUE LUEGO PASARAN A LA LECHE) Y 
EN EL CASO DE QUE CAIGAN ENFERMOS, SON 
SACRIFICADAS. 

LA PRODUCCION-CONSUMO DE LECHE NO AYUDA EN 
ABSOLUTO A EVITAR QUE SIGAMOS VIENDO A. LAS 
VfiCAS COMO MEROS "OBJETOS-MAQUINAS A NUES¬ 
TRO SERVICIO. 



LO MISMO PUEDE DECIRSE DE LA PRODUCCION Y 
CONSUMO DE HUEVOS. 

EL APILAMIENTO DE UNAS GALLINAS CONTRA 
OTRAS EN JAULAS TAN PEQUEÑAS QUE NO PUEDEN 
NI MOVERSE, MIENTRAS' SE LES ENGANCHAN LOS 
BARROTES EN LAS PATAS Y LES CAUSAN HERIDAS 
EN LA PIEL Y DEFORMACIONES EN LOS HUESOS, 

O LA ALTERACION ARTIFICIAL DE LOS RITMOS 
NATURALES (DIA/NOCHE) PARA AUMENTAR LA PRO¬ 
DUCCION, CAUSAN SERIOS TRANSTORNOS EN LA 
SALUD DE ESTOS SERES, QUE AL CABO DE UNOS 
POCOS MESES, CUANDO YA NO PUEDEN SEGUIR EL 
RITMO DE PUESTA QUE SE LES EXIGE, SON 
SACRIFICADQSY TRANSFORMADAS EN SOPAS U 
OTROS DERIVADOS CARNICOS. 

EL CONSUMO DE HUEVOS SIGUE POTENCIANDO LA 
VISION DE QUE ESTOS ANIMALES NO SQN SINO 
"MAQUINAS DE HUEVOS". 

































OTRO CASO QUE SE SUELE DEJAR DE LADO ES LA 
UTILIZACION DE CUERO, MIENTRAS EL CUERO 
DE UN ANIMAL SIGA REPRESENTANDO APROXIMADA¬ 
MENTE EL 10% DE SU PRECIO, EL CONSUMO DE 
CUERO SUPONDRA UNA AYUDA PARA LA INDUSTRIA 
GANADERA-CARNICA. 

LO MISMO SUCEDE CON MUCHOS OTROS PRODUCTOS 
DERIVADOS DE LfiS ANIMALES Y QUE DE TANTO 
USARLOS, SE NOS SUELE OLVIDAR SU ORIGEN. 

ASI EL CONSUMO DE MIEL, MATA DE HAMBRE A 
PARTE DE LAS ABEJAS QUE LA PRODUCEN PARA 
CONSUMIRLA DURANTE EL INVIERNO, AL ROBARSE¬ 
LA PARA EL CONSUMO HUMANO. 



TAMBIEN EL CONSUMO DE LANA MATA TODOS LOS 
AÑOS MILLONES DE OVEJAS EN TODO EL MUNDO 
(APARTE DE SER SACRIFICADAS PARA CARNE), 
QUE QUEDAN DESPROTEGIDAS FRENTE A LAS 
BAJAS TEMPERATURAS, AL QUITARLES SU ABRIGO 
NATURAL. 

TAMPOCO CONVENDRIA OLVIDAR TODOS LOS PROr- 
DUCTOS QUE SE EXPERIMENTEN INNECESARIAMEN¬ 
TE CON ANIMALES, COMO "MEDICINAS", DROGAS 
(TODAS SON EXPERIMENTADAS), COSMETICOS, 
PRODUCTOS DE LIMPIEZA, ADITIVOS ALIMENTA¬ 
RIOS, ETC. 

PUEDE QUE ESTA EXPOSICION DE HECHOS, PARE/ 
CA EXCESIVA, PERO ES LA CRUDA REALIDAD Y 
TODOS ESTOS PRODUCTOS SON EN MAYOR O MENOR 
MEDI DA INNECESARIOS (rfAY ALTERNATIVAS A 
TODOS ELLOS). CADA CUAL DEBERIA PONER SUS 
PROPIOS LIMITES, PERO SIN OLVIDAR NUNCA 
QUE ESTOS PROBLEMAS ESTAN AHI Y QUE TODOS 
SOMOS RESPONSABLES SI CONTINUAMOS CONSUMI¬ 
ENDOLOS Y NO INTENTAMOS PONERLES SOLUCION. 
UN PASO HACIA ELLA ES EL VEGANISMO. 

VEGETAL HXC 


CONTROLA LÓ QUE COMES 

LA MAYORÍA DE NOSOTR@S NO TENEMOS MÁS REMEDIO QUE COMPRAR EN LAS TIENDAS Y SUPERMERCADOS NUESTRA COMIDA. 
ESTOS ALIMENTOS OUE COMPRAMOS SUELEN TENER ADITIVOS (l ?.) QUE SON PELIGROSOS PARA NUESTRA SALUD. A CONTINUACIÓN, 
MOSTRAMOS UNA LISTA, DISTRIBUIDA POR EL HOSPITAL DE MAJADAHONDA, DONDE SE INDICAN CUALES SON ESTOS ADITIVOS: 


E-1 02 CANCÉRIGENO 
E-124 CANCERIGENO 
E-141 SOSPECHOSO 
E-21 O CANCERIGENO 
E-214 


E-110 CANCERIGENO 
E-1 25 SOSPECHOSO 
E-1 42 CANCERIGENO 
E-211 CANCERÍGENO 
E-21 5 SOSPECHOSO 


E-1 20 CANCERIGENO 
E-1 27 CANCERIGENO 
E-1 50 SOSPECHOSO 
E-21 2 CANCERIGENO 
E-216 SOSPECHSO 


E-1 23 CANCERIGENO 
E-131 CANCERIGENO 
E-1 71 SOSPECHOSO 
E-213 CANCERIGENO 
E-21 7 SOSPECHOSO 


E-220 CANCERIGENO, DESTRUYE LA VITAMINA B12, TRASTORNOS DE LA PIEL. 

E-221 PERTURBACIONES INTESTINALES E-222 PERTURBACIONES INTESTINALES 

E-223 m “ E-225 CANCERIGENO 

E-228 

E-230 CANCERIGENO, ACCIDENTES VASCULARES (PRODUCTOS DI CHARCUTERIA) 

E-231 SOSPECHOSO E-232 TRASTORNOS DE LA PIEL 

E-241 SOSPECHOSO E-250 CANCERIGENO 

E-251 CANCERIGENO, ACCIDENTES VASCULARES (PRODUCTOS DI CHARCUTERIA) 

E-252 “ ** 

E-311 CANCERIGENO, SENSIBILIDAD CUTÁNEA, PERTURBACIONES DE LA DIGESTIÓN. 

E-31 2 SENSIBILIDAD CUTÁNEA E-320 COLESTEROL 

E-330 El. MÁS PELIGROSO CANCERÍGENO, perturbaciones en la digestión. 

E-338 SOSPECHOSO E-339 TRASTORNOS DIGESTIVO E-340 TRAST. DIGESTIVOS 

E-407 CANCERIGENO E-447 CALCULOS RENALES E-450 CANCERIGENO 

E-461 TRAST. DIGEST. E-462 CANCERIGENO E-463 CANCERIGENO 

E-467 CANCERIGENO E-477 SOSPECHOSO CANCERIGENO 

INOFENSIVOS: E-100 101 121 151 152 170 174 175 180 201 202 206 237 239 26Q 261 270 280 290 293 301 302 304 
305 306 307 309 322 325 327 331 332 333 334 336 337 402 403 404 405 406 408 411 413 414 
420 421 440 471 472 473 480 

EXTRAIDO DEL ZINE "VOMITO DE EXPRESIÓN". 


E-233 TRASTORNOS DE LA PIEL 


E-321 COLESTEROL 


E-460 SOSPECHOSO 
E-466 CANCERIGENO 
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MITOS ALIMENTICIOS: 

LA LECHE DE VACA Y EL CALCIO 



LA LECHE DE VACA ES UNO DE LOS PRODUCTOS 
ALIMENTICIOS POLITICAMENTE MAS CONTAMINA¬ 
DO. LA MAYOR PARTE DELA PUBLICIDAD Y PRO¬ 
PAGANDA QUE HABLAN DE LAS SUPUESTAS GRAN¬ 
DES CUALIDADES NUTRITIVAS Y BENEFICIOS 
PARA LA SALUD DE ESTOS PRODUCTOS, ESTA 
CONDICIONADA COMERCIAEMENTE. 

SI NOS PONEMOS A OBSERVAR CON ATENCION 
(PARA VARIAR) EL ENTORNO NATURAL Y EL COM¬ 
PORTAMIENTO DEL RESTO DE LOS SERES DEL 
PLANETA, NOS PODREMOS DAR CUENTA DE QUE 
LA HUMANA ES LA UNICA ESPECIE QUE INGIERE 
LECHE PRODUCIDA POR OTRO AN1 MAL (EN ESTA¬ 
DO ADULTO). 

TODOS LOS ANIMALES MAMIFEROS SE ALIMENTAN 
DE LA LECHE DE SU MADRE EN LA PRIMERA 
FASE DE SU VIDA, CUANDO NO SON CAPACES 
POR SU TEMPRANA EDAD DE PROCURARSE SU PRO¬ 
PIA COMIDA, O CUANDO SU CUERPO NO ESTA 
AUN PREPARADO PARA INGERIR ALIMENTOS SOLI¬ 
DOS; PERO TODOS ELLOS CESAN ENSEGUIDA 
ESTA PRACTICA Y NINGUN ANIMAL BEBE, NI 
QUIERE BEBER LECHE UNA VEZ QUE LO HAN DES¬ 
TETADO (CON LA EXCEPCION DE LOS ANIMALES 
DOMESTICOS, CUYO COMPORTAMIENTO HA SIDO 
ALTERADO POR LAS HUMANOS DURANTE GENERA¬ 
CIONES) . 

TODO ESTO, NOS PUEDE LLEVAR A SOSPECHAR 
QUE EL COMPORTAMIENTO PARASITARIO DEL HOM¬ 
BRE/MUJER RESPECTO A LA VACA TIENE ALGO 
DE ANTINATURAL... 

ESTO SE REFLEJA TAMBIEN DENTRO DEL ORGA¬ 
NISMO: EL CUERPO HUMANO TIENE DOS ENZIMAS 
DESTINADAS A DIGERIR Y A ASIMILAR LA 
LECHE: LA RENINA Y LA LACTASA, LAS CUALES 
DESAPARECEN APROXIMADAMENTE A LOS TRES 
AÑOS DE VIDA. ¿PUEDE SER BUENO QUE SIGA¬ 
MOS TOMANDO LECHE Y QUESO DURANTE TODA 
NUESTRA VIDA? 


LA COMPOSICION QUIMICA DE LA LECHE DE 
VACA ES DIFERENTE DE LA DE LA LECHE HUMA¬ 
NA ¿ES NATURAL QUE LA INGIRAMOS? 

EN LA LECHE DE VACA HAY 300 VECES MAS 
CASEINA QUE EN LA HUMANA, PUES NECESITAN 
FORMAR HUESOS MUCHO MAYORES. ESTA CASEI¬ 
NA ES DIFICIL DE DIGERIR PUES SE COAGULA 
Y SE FORMAN DENSOS COPOS EN EL ESTOMAGO, 
AUN PARA LAS VACAS,* QUE TIENEN CUATRO ES¬ 
TOMAGOS. 

IMAGINEMOS LO QUE SERA PARA EL HOMBRE/MU¬ 
JER: LA CASEINA (UNO DE LOS ADHESIVOS MAS 
FUERTES QUE SE USAN EN CARPINTERIA) SE 
ENDURECE Y SE ADHIERE AL INTESTINO, IMPI¬ 
DIENDO QUE EL CUERPO PUEDA ABSORVER OTRAS 



SUSTANCIAS; ADEMAS, LOS SUBPRODUCTOS DE 
LA LECHE DEJAN EN EL CUERPO GRAN CANTIDAD 
DE MUCUS TOXICO. MUCHOS ESPECIALISTAS AFIR¬ 
MAN QUE GRAN CANTIDAD DE PROBLEMAS ALERGI¬ 
COS Y RESPIRATORIOS (SOBRE TODO EL ASMA) 
ESTAN RELACIONADOS CON EL CONSUMO DE 
LACTEOS. (BETH SNODGRASS Y HERBET SHELTON) 
OTRO GRAN PROBLEMA, ES EL HECHO DE QUE 
ESTOS PRODUCTOS LLEGAN A LA HUMANA EN FOR¬ 
MA MUY TRATADA Y PROCESADA, Y CARGADA DE 
VESTIGIOS DE PENICILINA Y ANTIBIOTICOS QUE 
SE LES SUMINISTRA A LAS VACAS. 

ESTO PUEDE LLEGAR A SER FATAL: "LA DIFUNDI¬ 
DA PRACTICA DE SUMINISTRAR ANTIBIOTICOS Y 
HORMONAS AL GANADO PARA ACELERAR SU CRECI¬ 
MIENTO GENERA BACTERIAS POTENCIALMENTE LE¬ 
TALES QUE PUEDEN AFECTAR A LOS SERES HUMA¬ 
NOS". 1) 

INCLUSO SE HAN LLEGADO A PRODUCIR MUERTES 
POR ESTA CAUSA. 
























SE NOS HA HECHO CREER QUE LOS LACTEOS SON 
NECESARIOS POR SU SUPUESTO APORTE IMPRES 
CINDIBLE DE CALCIO QUE IMPEDIRIA EL DEBI 1,1 
TAMIENTO DE LOS HUESOS, PERO ESTO NO ES 
CORRECTO, PUES EL CONTENIDO DE CALCIO DE 
LA LECHE DE VACA ES MUCHO MAS TOSCO QUE KN 
LA HUMANA, Y CONTIENE GRAN CANTIDAD DE 
CASEINA, QUE IMPIDE QUE EL ORGANISMO PUEDA 
APROVECHARLO CORRECTAMENTE. 

A ESTO SE AÑADE QUE LA MAYORIA DE LOS 
CONSUMIDORES/AS, ADQUIERE LECHE QUE HA PASA 
DO POR VARIOS PROCESOS (HOMOGENIZACION, PAS 
TEURIZACION, DESNATADO...) QUE DEGRADAN El. 
CALCIO; PERO INCLUSO CON LA LECHE CRUDA, EL 
DAÑO AL ORGANISMO QUE PRODUCE LA LECHE, NO 
COMPENSA EN ABSOLUTO. 

TODSS HEMOS OIDO QUE HAY EXPERTOS QUE AFIR¬ 
MAN QUE LOS PRODUCTOS LACTEOS SON IMPORTAN¬ 
TES EN UNA DIETA SANA, PERO TAMBIEN HAY 
MUCHSS EXPERTQS QUE AFIRMAN LO CONTRARIO. 

¿A QUIEN HACER CASO? UNA COSA ESTA MUY 
CLARA: ¿DE DONDE OBTIENEN LAS VACAS EL CAI, 
CIO? POR SUPUESTO, DEL GRANO Y DE LOS VEGE¬ 
TALES (NUNCA HE VISTO A UNA VACA ADULTA 
COMER QUESO NI BEBER LECHE) 

POR LO TANTO, NO NOS DEBE CABER LA DUDA DE 
QUE EN LOS VEGETALES SE HALLA CALCIO EN 
GRANDES CANTIDADES, YA QUE EL QUE SE SUPONE 
QUE HEMOS DE TOMAR NOSOTRQS, LO EXTRAEN LAS 
VACAS DE AHI. 
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CIEN GRAMOS DE SEMILLAS DE SESAMO CONTIKNIII 
1125 MILIGRAMOS DE CALCIO, MIENTRAS QUE UN 
LITRO DE LECHE TAN SOLO APORTA 500 Mll.l 
GRAMOS. 2) 

PODEMOS ENCONTRAR CALCIO EN TODAS LAS 
VERDURAS DE HOJA VERDE, Y EN LA MAYORIA 
DE LAS FRUTAS, EN NUECES CRUDAS, FRUTOS 
CONCENTRADOS (HIGOS, DATILES, CIRUELAS..) 

EN LAS SEMILLAS DE SESAMO, ALGAS (IZIKI, 
KELP, DULSE); Y EN CANTIDADES MAS QUE 
SUFICIENTES PARA NUESTRO ORGANISMO, SIN 
NECESIDAD DE EXPLOTAR NI CAUSAR SUFRIMI 
ENTO A NINGUN ANIMAL. 

Kresku 

1) . Holmberg, Osterholm, et al., 

"Drug resistant Salmonella from 
animáis Fed Antimicrobials", 

(New England Journal of medicino 311, 
1984, pág. 617. 

2) . Dato extraido de "La alternativa 

vegetariana", pág. 143. 

3) . Datos extraidos de "La antidieta" 

Harvey y Marilyn Diamond. 

































LA DIETA VEGANA 


LAS PROTEINAS EN LA DIETA VEGANA: 

LAS PROTEINAS SE ENCUENTRAN SOBRE TODO EN LOS CEREALES (TRIGO, CENTENO, MAIZ, ARROZ CEBADA MIJO ETC 1 <?EMll l A<; 

Tplon,’ C c °H FL0R - LENTEJAS ' H0JAS DE NAD0 - LEVADURA DE CERVEZA. GERMEN DE TRIGOBERZACOCOHARINA DEAVENA,' 

I nboOL, ETC. * 

’LOS ALIMENTOS CON ALTO CONTENIDO DE PROTEINAS ESTÁN EN NEGRITA 

LAS GRASAS EN LA DIETA VEGANA: 

TR^ T o S ÁrnArIxc E o\^ E *u^ LES INTEGRALES SEM| LLAS, VERDURAS, HORTALIZAS, TUBÉRCULOS, RAICES, LEGUMBRES GERMEN DE 
TRIGO, AGUACATE, CACAHUETE, JUDIAS, PIMIENTO. ESPINACAS, FRUTOS SECOS (NUECES ALMENDRAS ETC ) 

LOS HIDRATOS DE CARBONO EN LA DIETA VEGANA: 

LA DIETA VEGANA TIENE UNA GRAN CANTIDAD DL HIDRATOS DE CARBONO, Y PROPORCIONA MUCHA FIBRA 
LA FIBRA SE ENCUENTRA EN LAS LEGUMBRES. AVENA, VEGETALES Y FRUTAS. 

EL AZUCAR MÁS IMPORTANTE ES LA FRUCTOSA (O AZUCAR DE LA FRUTA). 

US PATATAS, TAPIOCA, TRIGO Y ARROZ, TIENEN ALMIDÓN 

LAS VITAMINAS EN LA DIETA VEGANA: 

A/ SE ENCUENTRA EN LOS VEGETALES: CALABACÍN, REMOLACHA, ZANAHORIA, COL, ACELGAS, PATATAS NABOS ESPINACAS RATA. 

^ A , LRAR ' C0QUES ' HABA ' HABICH| JCLA. espárragos, berros, melocotón, tomate, cirueus pasas lechuga calabaza 

ENDIVIAS, BRECOL, ESCAROLA, CEBOLLA. CEBOLl ETA, CEBOLLINO, PEREJIL. 

™,~ l ;i VGUACATE ' EL albaric OQUE Y EL PLÁTANO. CONTIENEN GRANDES CANTIDADES DE B2 (MUY POR ENCIMA DE LA MEDIA! 
TAMBIÉN LOS FRUTOS SECOS, LA ALMENDRA EN PAR IICULAR, Y LA AVELUNA. LA MEDIA). 

C0NCENTRACI0NES MUY A1 IA: ' OE VITAMINA B2 LAS ALGAS Y LEVADURAS; CONCENTRACIONES ALTAS EN 
CHAMPIÑONES. REMOLACHA, GERMEN DI 1 HIGO, SAI VADO Y HARINA DE SOJA. Y CONCENTRACIONES MEDIAS EN FRUTAS SEMILLAS 
VERDURAS, HORTALIZAS, TUBÉRCULOS, LEGUMBRES Y CEREALES EN GENERAL 

rssssrs germen de trigo ' rut<no ■■ u fuenie ° e viia “ ina °»« “«»»"■ 

leguminosas"? EN LA COLIFLOR^ GRANDES CANTIC,ADES EN LA LEVADURA DE CERVEZA Y EL GERMEN DE TRIGO, ASÍ COMO EN LAS 

LOS MINERALES EN LA DIETA VEGANA: 

LOS MINERALES "CRITICOS', SON EL HIERRO, EL CAI CIO Y EL ZINC. 

m , D ^^ NQP C0NTENID0 EN c:Al < :l( 1 SON LAS FRUTAS. US CONCENTRACIONES MAYORES SE ENCUENTRAN EN LAS ESPI- 

dÍdac^-i PEPINO. PATATAS, JUDIAS VI RDt S. ENDIBIAS, CIRUEUS, COLES, ACEITUNAS, NUEZ, SÉSAMO, AJÓNJOLI, RÁBANO 

DE NABO G RASOL ’ GERZAS ' PISTACH0 '* RlJOLI S, GARBANZOS, BERROS, PEREJIL, ALGAS, AVELUNAS, ALMENDRAS, MELAZA, HOJAS 

CONCENTRACIONES MENORES HAY I N I OS IIIGC)S, II GUMBRES Y VERDURAS. 

HIERRO: ALIMENTOS CON MAYOR CONTI NIDO EN HIERRO: EL PEREJIL. U LEVADURA DE CERVEZA, U HARINA INTEGRAL DE SOJA EL 

^ L ,'^, T0S RIC0S EN HIEHRO: 11 t;RUG/ L 1 "'00 INTEGRAL, GERMEN DE TRIGO, PEREJIL, ARROZ; COLIFLOR , FRUTAS Y VERDU- 
HAS EN GENERAL. 

*'" 9 . :Í?, S ^ T ? S SEC ° S T ' ENEN VALO,U Al 11 >:i ' C0N EL MÁX'MO PARA U SEMILLA DE SÉSAMO (AJÓNJOLI). TAMBIÉN LAS PIPAS 
CARIDADES gKSSb mzSc" C ° NT ' Nl,, ° ^ ALT °' L ° S GU ' SANTES ' LAS LENTEJAS ' LAS JUGIAS Y LASOJA, PROPORCIONAN 
Extraído de "La dieta vegana" Apdo. 50390 • i?8080 Madrid 


¿QUÉ ES EL VEGANISMO? 

El veganismo es una altBmativa ética y sana al consumo y dependencia dB los productos -no adaptados a nuestras necesidades 
físicas y espirituales- como la carne, ol pescado, los lácteos, los huevos , la miel, los productos derivados de los animales y otros 
artículos de origen animal como el cuero, y las pieles. Se puede afirmar que es el estilo de vida más sano y respetuoso con’los ani¬ 
males y la Naturaleza. 

Las ventajas de una dieta vegana. A demás de los múltiples beneficios personales derivados del rechazo de los alimentos o artí¬ 
culos de consumo obtenidos de la explotación cruel, injusta e innecesaria de los animales, la adopción del veganismo contribuye a 
paiar el hambre mundial, a proteger el medio ambiente y a mejorar la acalidad de vida de todo el planeta, creando las condiciones 
idóneas para una convivencia social basada en la no violencia. 

Los animales. La mayoría de los animles que se crían para satisfacer la demanda de carne, leche y huevos provienen de explo¬ 
taciones intensivas donde no se respetan sus necesidades más básicas ni sus derechos como seres vivos, sufriendo mutilaciones 
y malos tratos en unas condiciones deplorables de hacinamiento total para obtener de elloj el máximo rendimiento posible. 

El medio ambiente. Una parte de los problemas medioambientales y sociales que afronta la humanidad están relacionados con la 
cria de 1.300 millones de animales en explotaciones ganaderas que ocupan casi ol 24% de toda la masa terrestre del planeta La 
destrucción de millones de hectáreas de bosque virgen tropical en América Central y América del Sur, para aumentar el área de 
pastizales, está provocando la desaparición de especies enteras de plantas, así como de pájaros, mamíferos y reptiles. Las técni¬ 
cas empleadas por la ganadería intensiva causan la pérdida irreparable de la capa fértil del suelo. Mientras el hambre mata a millo¬ 
nes de personas por carecer de los cereales que se dedican para alimentar al ganado, otros tantos mueren a causa de las enfer¬ 
medades que se generan con el consumo de carne de animales alimentados abase de cereales. La práctica del veganismo es la 
forma más directa de colaborar a proteger el medio ambiente; siguiendo una dieta vegana, por ejemplo, gastamos menos del 10% 
del agua necesaria para alimentar a alguien que se alimenta de carne. 

La salud. El consumo de grasa y proteina animal sobrecarga la función renal y es perjudicial para nuestro aparato circulatorio. Una 
alimentación a base de carne, pescado, huevos y. leche incide negativamente sobre nuestra salud, favoreciendo el desarrollo de 
enfermedades de origen nutricional como la arterieesclerosis, la hipertensión, el cáncer, la osteoporosis, la diabetes y las enferme¬ 
dades del corazón. Mientras que una dieta basada en el consumo de fruta, vegetales, cereales y legumbres, rica en fibra y elemen¬ 
tos nutritivos, es ideal para mantener limpio nuestro organismo y nuestras arterias, pudiendo obtener así la cantidad adecuada de 
grasas y proteínas sin preocupamos por el colesterol, que sólo se encuentra en los productos de origen animal. La leche de vaca 
contiene la proporción ideal de grasa y proteínas para los temeros, sin embargo, no es un alimento adecuado para el ser humano 
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EL FALSO MITO DE LA CARNE 

FALSOS PREJUICIOS 

HECHOS REALES 

1 . La carne coabene más 
procáus qar oukjukr 
oco asse-no 

1. La carne contiene alrededor de un 25% de proteínas 
y ocupa un lugar intermedio (junto a frutos secos, queso, 
alubias y pescado) en la escala cuantitativa de proteínas. 

2. Sáfe cura ame mu¬ 
da crof se abastece su- 
Sdegmence de prtxeí- 

B& 

2. La mayoría de las personas consumen casi el doble de 
proteínas del que su organismo puede utilizar. Quien su¬ 
prima completamente de su dieta carne y pescado puede 
cubrir sin preocupación alguna la ración proteica diaria 
aconsejable de 53 a 58 g. con el resto de alimentos vege¬ 
tales debidamente escogidos. 

3- Solo por medio del 
consumo df carne obtie¬ 
ne nuestro cuerpo deter- 

ncadas oópodcoenias y 

3. A excepción de la.vitamina B,„ el resto de oligoele- 
m.entos. minerales y vitaminas los suministra en cantidades 
mis que suficientes en una dieta vegetariana equilibrada. 
Por lo demás, no sok) b carne contiene vitamina B,,. 
pues ésta se halla también en todos los productos lácteos. 

i Las aem: kj> de h 

I Z3ttc ¿3T ' 2 - i an.r o 

■i. La rabba <afcbd> no r h más acertada. Lo inpor- 
jne r- d acre* rchamurc es deer qué tanto px deno 
de b erecto je praáas nerd* con los aSnerr > neaL 
! 3eae esapeotedudú o «loada p.x nuesaro oqprasmo 

1 E opro; de bs pmeinas «^mintstradas por 

¡ eibaev je ci&za y los productos beteos es mayor que 
d de bcacae 

5- Debdo a qat b> pr> 
tíhíátb^'jba- 
recrn de dotas 
ratos. sor de menor «o 
bdad* que h> cooferabs 
ec b carne 

5. T :oos afinemos vegetales que damos como sumi- 
de poterna-' en nuestras tablas y recetas con¬ 
trae" i: < ocho acunoicktos esencbles. Ciertamente al¬ 
ísanos de efe* se hallan en escasa proporción en 
detrrrrrsadas preñes vegetales, por lo que el «aprove- 
rtr—rrv» de tales especies como suministradoras de pro¬ 
teínas es menor que d de b carne. Dicho déficit puede 
subsanarse si en b misma comida añadimos un alimento 
que contenga en abundancia suficiente los aminoácidos 
que faltan en otro. Con ello pixkmos conseguir incluso 
proteínas de mayor «calidad* que bs de b carne. 


FALSOS PREJUICIOS 

HECHOS REALES 


6. La dieta vegetariana es 
aburrida. 

6. ¡Absolutamente falso! En realidad existen fundamen¬ 
talmente solo unas cinco clases de carne. En cambio, se 
dispone de 40 a 50 especies diferentes de verduras, legum¬ 
bres y frutos secos, así como de unas 20 clases diferentes 
de fruta en el mercado. Justamente es la cocina vegeta¬ 
riana la que ofrece mayor variedad de sabores, consisten¬ 
cias y colores. 


7. Los alimentos vegetales 
contienen muchos hidra¬ 
tos de carbono y produ¬ 
cen obesidad mucho an¬ 
tes que si se consume car¬ 
ne. 

7. En realidad los alimentos vegetales contienen mayor 
cantidad de carbohidratos que la carne pero, al contrario 
que ella,, ninguna grasa (excepto unos pocos). Por ello, 
alimentos vegetales como por ejemplo el pan tienen el 
mismo número.de calorías que la carne o todavía menos. 
Muchas frutas tienen solo una tercera parte. Las judías co¬ 
cidas, la mitad y numerosas verduras tan sólo una octava 
parte. 

| 

8. Nuestros platos con 
carne son mucho más nu- 
tnnvQs que los que f* co¬ 
mee ec bs países pitas 

í 

8. En realidad, b enorme diferencia que hay entre nuestn 
alimentación y b de. por ejempk. b Inda do rafea tan 
solo en d enramo de crac :;c>raccF m >:% 
de C' :rrkrfc sao antas ec d de szácar rcar: rrers 

Btá^ydcer*as‘jod»recrse^ 

joraria raímeme si d consumo de espeses vc^sies fací 
mayor, y no al contrano 
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